


Galette de lentilles
rouge & Boulghour

> 400 g lentilles rouges
> 2 PDT épluchées et coupées en
rondelles de 1/2 cm

> 2 oignons
> 500 g (environ) de Boulghour fin
> 2 CS de préparation de poivrons en sauce:
Macdus

> 1 botte de persil hâchée finement
> sel
> cumin
> piment mi-fort, en poudre ou en paillettes
> 2 dl d'huile (olive, arachide)

> 1oignon fane finement ciselé
> concombres

décoration

kebbé nayé
De basuna, Kurdistan syrien

pour 8 personnes

recette facile
préparation 1H30

Ingrédients

Le kibbeh ( lu en français kébbé) se cuisine à
l'origine avec de la viande crue (agneau ou
veau), et on y ajoute du boulgour, de l'huile

d'olive, des oignons et des épices.
Mais dans notre région, il a été modifié. nous
le cuisons sans viande et y ajoutons des
lentilles. Les habitants de la région ont
réalisé à quel point c'est bénéfique pour la
santé, alors nous le cuisinons au moins deux

fois par mois.
Ce kibbeh est devenu un héritage du patrimoine
kurde. La version végétarienne à l'huile

s'appelle aussi "b'zeyt".
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Rincer les lentilles et les mettre à cuire dans environ 1,8 litres d'eau
froide. Rajouter les pommes de terre coupées en lamelles et une càc
de sel.

Faire revenir les oignons émincés dans l'huile durant environ15/20
minutes (les oignons doivent baigner dans l'huile) entièrement. Ajouter
en même temps le cumin, le piment et la préparation de poivrons.

Après environ 20 minutes de cuisson, rajouter le Boulhgour aux
lentilles et éteindre la plaque. Remuer un peu et contrôler la
consistance ; la masse doit être un peu granuleuse, mais pas trop.

Verser la préparation dans un grand plat à gratin et l'étaler. Rajouter 2
càs de cumin, 1 càc de sel. Rajouter la préparation des oignons et le
persil. Attendre que cela refroidisse un peu puis bien mélanger toute la
préparation et la malaxer.

Former de petits beignets dans le creux de la main et disposer sur un
plat ovale. Décorer avec l'oignon-fane ciselé et les concombres.

" a Fiatbe" - Bon appétit !

Mon village en syrie

Mon village s'appelle Bassoufane, il se trouve
à 35 kilomètres d'Alep, en Syrie. Le climat y
est très chaud en été - environ 35 degré, et la
température en hiver est plus fraîche avec
environ 15 degré. Nous avons, comme en
Suisse, quatre saisons.
J'ai beaucoup de nostalgie de mon pays et je
pense encore souvent à ma vie là-bas. J'avais
une maison et un grand jardin : je pouvais y
faire ce que je voulais. Dans ma maison j'avais
beaucoup d'espace et j'aimais passer du
temps à la décorer ou alors travailler dans
mon jardin.
C'est un sentiment de liberté que je ne
retrouve pas ici où je vis en appartement.



















galettes de pain plat
cuites à la pôele

un plat de tous les jours

Les Khobz représentent la base de notre alimentation. Nous les mangeons
matin, midi et soir, accompagnés, selon les circonstances, de saveurs
sucrées ou salées (oeufs, haricots) ou alors nous en mettons des morceaux
dans la soupe à la viande ou aux légumes.
Au restaurant, ils les proposent aussi en version dessert, avec des dattes
et des bananes.

Khobz

Le repas du matin est un repas familial. On pourra ainsi faire de grandes
quantités de galettes de Khobz et les manger tous ensemble, toutes
fraîches.
On trouve ce plat dans tout le pays, mais il est plus typique du Sud. Selon
les régions, les galettes sont façonnées de formes différentes (rondes ou
plutôt carées).
Certaines familles les font au beurre, d'autres plutôt à l'huile d'olive.
Le goût change aussi selon les types de farines utilisées.

pour 2 galettes

pour accompagner: sauce aux haricots
> boîte de haricots blancs à la

sauce tomate (500gr)
> 2 gros oignons
> 1 gousse d'ail
> épices: cumin, canelle, poivre,

grains de coriandre, cardamone,
clou de girofle: mixer au moulin

> sel
> 1 bouquet de coriandre fraîche

> 150 gr de farine blanche
> 50 gr de farine bise
> une pincée de sel (1/4 de cc)
> un demi verre d'eau tiède
> beurre fondu ou huile d'olive

Le saviez-vous?

recette facile
Temps de préparation 40'

ingrédients

De nagwa, yemen



Mélanger les 2 farines avec le sel puis rajouter l'eau et travailler le tout
en une boule de pâte homogène. Partager la pâte en plusieurs boules
de même taille. (laisser reposer 15' - facultatif).

Etaler la pâte avec un rouleau à pâtisserie, la badigeonner de beurre
ou d'huile, et la plier en quatre. Faire de même avec les autres boules.

Déplier la pâte et la faire griller à feu vif quelques seconde sur le
premier côté. Tourner la galette et badigeonner d'une cuillère d'huile
ou de beurre. Continuer la cuisson quelques minutes en tournant
régulièrement la galette.

Servir les galettes toutes fraîches avec l'accompagnement.

Mon parcours
J'ai étudié la psychologie et la sociologie en Lybie, puis j'ai travaillé dans une
prison et avec la police pour que les prisonniers comprennent la raison de leurs
actes. Je m'occupais autant des hommes, des femmes que des adolescents.
Je suis mariée et j'ai 3 enfants, dont un seul est né là-bas.
Je suis triste car je ne peux pas voir ma famille à cause de la guerre. J'attends
avec impatience et émotion le jour où je pourrais revoir ces plages avec toute
ma famille.

Je m'appelle Nagwa et je viens du Yémen, d'une ville qui se nommeAden. C'est
une belle ville en bord de mer, avec des montagnes très arides juste derrière.
Nous avons 2 saisons principales; l'été qui est très sec et très chaud, avec des
températures qui montent jusqu'à 45°, et l'hiver, qui amène un peu de pluie et
où il fait entre 20° et 25°.

Au Yémen, nous allions beaucoup au bord de la mer pour nager, passer notre
temps libre et faire des grillades de poissons achetés directement sur place.
Nous allions toujours en grand groupe, avec la famille élargie. Nous aimions
beaucoup ces sorties en grands groupes où il y avait beaucoup de vie. On jouait
au foot, on nageait, on rigolait et on parlait beaucoup.

Faire revenir les oignons coupés finement dans de l'huile, rajouter la
boîte de haricots et laisser cuire quelques minutes. Rajouter les
épices mixées au moulin, puis l'ail et le sel. Couper finement les
feuilles de coriandre et réservez pour parsemer lors du service.

Mon Pays c'est... le Yemen

Pour accompagner



salade

purée
d'aubergines

> 5 petites ou 3 grandes aubergines
> 3 cs de Tahiné (crème de sésame)
> 1 citron
> 1 yogourt nature
> 2 gousses d'ail

UN PLAT DE TOUS LES JOURS
C'est un plat de tous les jours, que nous mangeons volontiers en entrée,
ou comme accompagnement d'un plat principal. Il se mange avec du pain
plat syrien, avec des légumes, de la viande et même avec des frites !

Baba ganoush

> 5 tomates
> 2 concombres
> 1 salade verte
> jus de citron
> huile d'olive
> sel, poivre, ail

Merheba ! Bonjour !
Je m'appelle Rabat et je viens de
Hama, en Syrie. C'est une ville à
mi-chemin entre Damas et Alep.
J'ai 27 ans et 4 enfants de 2 à 11
ans.
Je me suis mariée à l'âge de 14
ans. C'est l'âge où les filles se
marient chez nous. Mes 3
premiers enfants sont nés en
Syrie, et le dernier en Suisse. La
famille tient une place très
importante chez nous. Plusieurs
générations vivent ensemble et
lors du mariage, nous
enménagons dans la famille de
notre mari.

recette facile
Temps de préparation 40'

Ingrédients

De rabat, syrie



Laver les aubergines, les sécher et les mettre au four durant
20 minutes à 200°C.

Laver et couper les tomates et les concombres en morceaux.
Assaisonner et mettre dans un bol à salade.
Rajouter de l'ail cru coupé finement (facultatif).
Laver la salade verte et assaisonner avec du jus de citron, de l'huile
d'olive, du poivre et du sel.

Sortir les aubergines du four, contrôler la cuisson et retirer la peau
en les épluchant sous l'eau froide à la main. Mettre la chair dans le
mixeur avec le tahiné, le jus du citron, les gousses d'ail pelées, le
yogourt nature et le sel, puis mixer pour obtenir une crème lisse.

Dresser les 2 bols de salade sur la table et servir la purée
d'aubergine avec du pain plat syrien.

Bon Appétit "Shahia Taiba" !

Le climat en Syrie est tempéré. Nous avons également des saisons, mais les
températures vont de 14° à 25° degré en hiver, et maximum 30° en été.
Durant la saison d'hiver, il fait plus froid et il pleut.

Mon mari travaillait en Jordanie lorsque la guerre a rendu les conditions de
vie inhumaines. Il m'a demandé de venir le rejoindre aves les enfants.
Quelques jours plus tard, la route était coupée et il n'aurait plus été possible
de faire le trajet. Nous sommes restés quelques années en Jordanie, mais
nous avons eu des problèmes. Mon mari s'est fait arrêter plusieurs fois par la
police après avoir perdu son travail. Nous n'avions pas de permis de séjour
et les conditions se dégradaient pour nous, sans espoir de rentrer en Syrie,
ni de rester en Jordanie. Nous avons ensuite reçu un "pass humanitaire" pour
toute la famille par l'ONU et nous avons pu être accueilli en Suisse où nous
vivons depuis 2015.

Pourquoi partir?

Mon Pays c'est...



> 350 g de pommes de terre
> 500 g de tomates
> 500 g d'aubergines
> 500 g de viande hachée de boeuf
> 50 g de poivrons
> 15 g de persil frais
> 1 gousse d'ail
> sel
> poivre
> paprika
> huile de tournesol

Aubergine kebap
De Sabah & elham, Kurdistan syrien

Même si le terme Kurdistan est
régulièrement utilisé, le Kurdistan en tant
qu'Etat unifié aux frontières reconnues
n'existe pas. Les kurdes sont répartis
entre l'Est de la Turquie, le Nord-ouest de
l'Iran, le Nord de l'Irak et l'Est de la Syrie.
Leur nombre est estimé à 35 millions.

Ils ont deux dialectes principaux. Le
Kurmandji est surtout parlé dans le Nord, en
Turquie et Syrie principalement, mais
aussi dans le Nord du Kurdistan d'Irak et
du Kurdistan d'Iran. Le Sorani, un dialecte
qui s'écrit en alphabet arabe, est surtout
parlé dans le Sud du Kurdistan d'Irak et
d'Iran.

pour 4 personnes

recette facile
préparation 1H30

Ingrédients
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Couper les tomates, les aubergines et les pommes de terre en
rondelles, les poivrons en lamelles.

Dorer à la poêle les rondelles d'aubergines et de pommes de terre.

Hacher l'ail et le persil et les mélanger à la viande dans une grande
terrine en ajoutant un peu d'huile.

Former des boules de la taille d'une grosse noix. Les aplatir entre les
paumes de la main.

Dans un plat à gratin, disposer les ingrédients sur la tranche en les
alternant et répéter l'opération.
Verser un filet d'huile de tournesol sur la préparation et couvrir de
papier d'aluminium.

Cuire au four préchauffé à 220° jusqu'à ce que les pommes de terre
soient cuites (environ 45'). Puis, retirer le papier d'aluminium et
laisser cuire encore 15'.

" a Fiatbe" - Bon appétit !

réPARTITION DE LA POPULATION KURDE







c'est reparti comme avant.









> 625 gr. de poulet
> 250 gr. de carottes (2-3)
> 250 gr. de courgettes (2-3)
> 2 oignons
> 100 gr. de cacahuètes

(ou noix de cajoux)
> 3 cs d'huile d'arachide
> 2 blancs d'oeuf
> 2 cs de fécule
> 1/2 cc de sel

Nihao!

Poulet de kung bao

Je m’appelle Yuyan (oiseau de jade) et je viens de Chine, d’une ville
proche de Shanghai. L’année est rythmée par des saisons très marquées.
En hiver il pleut beaucoup et il fait très humide et en été il fait plus chaud
qu’en Suisse. Auparavant l’électricité était limitée à quelques heures par
jour. Maintenant il n’y a toujours pas de chauffage central, mais les gens
installent des pompes à chaleur à air conditionné.

En Chine, on mange à toute heure
au restaurant. Ils sont ouverts
presque 24h/24h!
Nous mangeons beaucoup de riz
qu’on ne trouve pas facilement en
Suisse.
Nous cuisinons les pommes de terre
comme des légumes.

Le saviez-vous?

recette facile
Temps de préparation 30'

ingrédients

> 1 cs de sucre
> 1 cs de sauce soja claire
> 1/2 cs de sauce soja noire
> 3 cs de bouillon de poulet
> 4 cs d'eau
> 1 cs de fécule
> 2 dl de jus de pomme

pour la sauce

De Yuyan, chine



Le plat que nous cuisinons vient du Si Shuan. C’est une dynastie ancienne, les
Qing (prononcer Ching) qui l’on fait mettre au point. On a du mal à se mettre
d’accord sur les détails de l’origine de ce plat, bien que l’on sache qu’il soit
nommé après Ding Baozhen, un haut fonctionnaire du gouvernement de
Sichuan. Plusieurs légendes commentent l’origine du plat.

Couper la viande de poulet en dés. Eplucher les cacahuètes
et les torréfier jusqu'à ce qu'elles deviennent croquantes.

Mélanger la viande avec le sel. Ajouter les blancs d'oeuf et la
fécule mélangées auparavant à la viande et bien remuer.

Couper les légumes en dés.
Mélanger les divers ingrédients pour la sauce.

Dans une poêle, faire chauffer de l'huile. Rajouter les dés de
viande et remuer doucement jusqu'à ce qu'elle prenne une teinte
dorée. Réserver le tout dans un bol. Faire sauter les légumes en
remuant constamment quelques minutes.

Rajouter les dés de viande et laisser revenir en remuant
quelques secondes. Verser la sauce. Ajouter les cacahuètes.
Porter la sauce à ébullition.

L'origine du plat

mon parcours
Je suis d’abord arrivée au Portugal en 2001 avec mon mari. Nous avions de la
famille au Portugal et nous voulions une famille avec 2 enfants. Nos deux
enfants sont nés au Portugal.
Notre arrivée en Suisse date de 2013. Nos enfants pouvaient ainsi apprendre le
français et nous, découvrir un nouveau pays. Nous avons eu notre propre
magasin d’habits à Bex et Monthey, et maintenant, nous aimerions ouvrir un
restaurant.
En Chine, j’ai fait des études en gynécologie, mais c’est très difficile de faire
valider le diplôme en Europe.


