


"Au Togo, il fait beau
toute l'année, les tempérartures

sont élevées. L'été, c'est un temps sec
et lors de la saison des pluies, l'air est

humide. Il pleut tellement que l'on ne sort
pas travailler. Dans notre pays nous sommes
accueillants et chaleureux. On adore les
étrangers! Je viens d'une famille de 5
enfants: à 20 ans j'ai commencé à

travailler dans une usine qui
produisait des mèches de

cheveux."

Attiéké au poisson
De Ahoefa, Togo

Semoule de manioc
aux légumes
et poisson

temps de préparation : 1h

pour 4 personnes

> 2 dorades
> 1 sachet d'attiéké
> 1 demi-citron
> 1 poivron jaune
> 4 tomates
> 1/2 concombre
> 2 bananes plantain
> 1 cube de bouillon
> sel
> huile pour la cuisson

Epices
> 1 cc de poivre noir
> 1 cc de clous de girofle
> 1 cc de graines de fenouil
> 1 cc de gingembre en poudre
> 2 gousses d'ail
> 1 cc d'huile végétale
> sel

"J'ai été à l'école, mais seulement un petit peu,
je le regrette aujourd'hui ! "



"Nezon"! Bon A
ppétit !

5.

7.

6.

Vider le poisson, puis ajouter une pincée de sel et le jus d’un demi-citron pour
enlever l’odeur. Préparer la marinade en me�ant dans un pilon les clous de
girofle, le poivre noir, les graines de fenouil, l’ail, le gingembre ainsi qu’un
demi-cube de bouillon et l'huile. Piler le tout, badigeonner la marinade à
l’intérieur et l’extérieur du poisson.
Emie�er l’a�éké dans un bol puis répar�r la semoule sur un torchon dans la
marmite vapeur et me�re à cuire pendant 20 minutes. Lorsque c’est prêt,
saler le plat.
Couper les extrémités des bananes, inciser la peau afin de mieux pouvoir
l'enlever, couper en biseaux, puis me�re les morceaux dans un bol et
saupoudrer de sel.
Couper les tomates en deux, les égrainer, les couper en dés et les me�re dans
un autre bol, avec le poivron et l’oignon coupés en dés également.
Faire dorer les bananes des deux côtés dans une poêle avec environ 2 cm
d’huile, puis les placer sur un papier ménage.
Griller le poisson avec l’huile des bananes pendant 10 minutes à feu doux.
(variante au four : placer le poisson sur une plaque, disposer les bananes
autour et cuire pendant 30 minutes à 180°- four à chaleur tournante).
Faire revenir les oignons dans une poêle, puis ajouter les morceaux de
poivrons puis ceux des tomates et cuire pendant environ 10 minutes. Dans un
bol, mélanger le tout avec l’a�éké.

4.

Les bananes plantain doivent être choisies bien mûres
de préférence pour la cuisson au four. Si elles sont
vertes, il faudra privilégier la cuisson à l'eau ou à la

vapeur. Il y en a de différentes variétés, celles que l'on
trouve en magasin africain ne sont pas les mêmes que

celles des grandes surfaces.



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".



1
2

3

4

5

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.















El Perico
> 1 oignon
> 2 tomates
> 4 oeufs

La galette au maïs traditionnelle
du venezuela

> 1 tasse de farine de maïs précuite
ou Harina P.a.n.

> 1 à 2 tasses d'eau tiède
> 1 bonne pincée de sel fin

ARepas

Ingrédients pour 4 personnes

les différentes manières d'apprêter les arepas

L’arepa se mange à toutes les occasions

- Soit viuda («veuve»), c’est-à-dire nature ou juste badigeonnée d’un
soupçon de beurre ou de crème épaisse.
- Soit tostada («toastée»), c’est-à-dire coupée en deux et farcie de toutes
sortes d’ingrédients, viandes, fromages frais ou grillés, légumes crus,
mixés ou cuits.
- En version peluda («poilue»), fourrée avec de la viande rouge effilochée
et des fines lamelles de gouda, ou catira («blonde»), la même avec du
poulet ; dominó, avec haricots noirs et fromage immaculé.
- Ou rumbera («fêtarde») et sa base de porc rôti…
- Sans oublier la reina pepiada, la «reine bien roulée », débordant de volaille
émiettée, mayonnaise et avocat.

L’arepa mais
on est facil

e à préparer

à condition
de trouver

la bonne fa
rine !

recette facile
préparation 40' environ

De geomar, venezuela

pour les arepas
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Mélanger l’eau à la farine jusqu’à ce que la pâte soit homogène, ni
sèche ni collante.

Former des galettes de 8 à 10 cm de diamètre pour 1,5 cm d’épaisseur
avec la paume de la main.

Saisir les arepas dans une poêle antiadhésive jusqu’à ce qu’elles
prennent une coloration dorée, puis passer dans un four chaud à 180 °C
pendant une dizaine de minutes, le temps qu’elles cuisent
uniformément.

Durant ce temps, faire revenir l'oignon quelques minutes, rajouter les
tomates émincées. Faire cuire quelques minutes puis rajouter les oeufs
et remuer régulièrement. Le PERICO est prêt.

Couper en deux, badigeonner l'intérieur de beurre et farcir avec le PERICO.

1

Buen provecho !Buen provecho !

Grillée, frite ou cuite au four, bon marché, l’arepa, une nourrissante
galette de maïs, est, en temps normal, el pan de cada día, «le pain
quotidien» au Venezuela.

Et ce, depuis bien longtemps : les archéologues datent entre 3000 et
2800 ans les traces les plus anciennes de culture du maïs dans cette
région du monde. Les peuples précolombiens ont, les premiers, pilé
les grains jusqu’à les réduire en une bouillie épaisse, ensuite
façonnée en boules mises à cuire sur une sorte de planche en argile,
l’aripo.
Aujourd'hui encore, les indiens du Vénézuela fabriquent toujours les
Arepas de manière traditionnelle, au feu de bois.
En ville, ou dans les villages, elles sont cuite à la poêle ou au four.

Mon
arep

a







BöRECK
Gönül, Turquie 

INGRÉDIENTS 

RECETTE FACILE 
Préparation 1h

700g de farine 
1 cc de sel 
1 sachet de levure sèche

      ou 1 cube de levure fraiche 
1 dl de lait 
1 dl d’huile d’olive 
2 verres d’eau 
500g d’épinards frais 

pour 4 personnes

1 gros ou 2 petits oignons
1 pincée de sel 
1 pincée de paprika 
Fromage turc (Böreklik)

Le saviez-vous ?

Cette recette convient pour la
confection d’une vingtaine de

Börecks.

Le böreck est une pâtisserie salée traditionnelle turque, faite de pâte fine (souvent yufka
ou pâte filo) et garnie de divers ingrédients comme du fromage, de la viande (agneau ou
bœuf), des épinards ou des pommes de terre. C’est un plat très versatile, consommé au

petit-déjeuner, en snack ou en plat principal.

Il existe plusieurs formes de böreck :
En roulé : La pâte est enroulée avec la garniture à l'intérieur.
En forme de feuille (comme ici) : La pâte est superposée en
couches, avec la garniture entre chaque couche.
En spirale : La pâte est roulée en spirale.

L’oklava est un rouleau à pâtisserie traditionnel, plus fin et plus long que les
rouleaux classiques, utilisé pour étirer la pâte en très fines couches, essentielles

pour réussir un böreck ou d'autres pâtisseries comme le baklava.



Je m'appelle Gönül, un prénom qui signifie "amoureux", et je suis née en
2010. Cette recette que je vous partage me vient de ma mère. Quand
j'étais enfant, elle préparait des börecks avec amour, les cuisant au feu
de bois, sur la fonte. Le parfum de la pâte dorée et le bruit du
crépitement dans le feu restent des souvenirs inoubliables pour moi.

PRÉPARATION 

Mon pays c’est... la turquie 

Préparation de la pâte : Verser la farine dans un saladier (en réserver une
petite partie pour étaler la pâte plus tard). Ajouter le sel, la levure, le lait et
l’huile d’olive. Incorporer l’eau progressivement tout en pétrissant, jusqu’à
l’obtention d’une pâte lisse et homogène. En fin de pétrissage, badigeonner la
pâte d’un peu d’huile d’olive. Couvrir le saladier et laisser lever pendant 35
minutes.

1.

2.

3.

Préparation de la farce : Pendant ce temps, préparer la farce. Couper les
épinards en morceaux, hacher finement l’oignon. Faire chauffer un peu d’huile
dans une poêle, puis y faire revenir les légumes. Ajouter le sel et le paprika.
Cuire. Laisser refroidir complètement, puis incorporer le fromage.

Façonnage des böreks : Une fois la pâte levée, la diviser en boules de la
taille d’une mandarine. Étaler chaque boule à l’aide d’un peu de farine et d’un
rouleau à pâtisserie (ou d’un oklava). Déposer un peu de farce sur une moitié
de chaque pâte étalée, puis replier l’autre moitié par-dessus. Presser
légèrement les bords pour souder.

Cuisson : Chauffer une poêle (avec ou sans un filet d’huile d’olive). Faire dorer
les böreks des deux côtés jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés. C’est prêt !4.



















> 250 g de charque (viande séchée au
soleil)

> 4 tasses de riz estaquilla (le dragon)
> 1 petit oignon
> 2 gousses d'ail
> cumin selon les goûts
> 1 cc d'achiote
> 1 piment doux
> 6 oeufs
> 2 bananes plaintain à frire
> 4 cs d'huile
> sel selon les goûts > tomates

> oignons verts

majadito de charque

Nous sommes 2 jeunes femmes boliviennes du département de Beni , au
Nord du pays.

Maria Luisa : j'ai 24 ans, je suis d'un caractère très sérieux et amical. Je
viens de Riberalta, une ville de presque 100'000 habitants située sur la
rive du Rio Beni, dans le bassin de l'Amazone, à 445 km au nord de Trinidad,
la capitale du département. J'aime cuisiner.

Madely : j'ai 26 ans, je suis d'un caractère très sensible et très amical :-) Je
viens d'une petite ville des Pampas (plaines) amazoniennes qui s'appelle
Santa Rosa del Yacuma. Elle se situe sur la rive gauche du fleuve Yacuma, à
230 km au nord-ouest de TRINIDAD.
Nous nous réjouissons de vous apprendre à cuisiner le Majadito de charque
(majaou de charque) qui date de l'époque de la conquête espagnole.
C'est un plat typique de la région orientale de la Bolivie.

pour 6 personnes
l'achiote
est aussi appelé Urucù. C'est
une espèce d'arbres
d'Amérique tropicale. Son fruit
est séché et utilisé comme
colorant ou aromate. Chez
nous, on met les graines dans
un petit sachet qu'on trempe
ensuite dans l'eau bouillante
pour colorer les aliments .

pour la salade

recette facile
préparation 40' environ

Ingrédients

De madely & maria luisa, bolivie

pour le plat
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Laver le charque et le faire bouillir dans 2l d'eau pendant 30 minutes.
Moudre la préparation dans un tacù (mortier) puis l'émietter.

Utiliser l'eau du charque pour faire cuire le riz (2 tasses d'eau pour 1
tasse de riz).

Faire revenir le riz dans une casserole avec l'huile, ajouter l'achiote,
l'ail finement haché, le piment égrené finement haché et le cumin.
Ajouter le charque, couvrir et cuire 10 minutes (à feu vif d'abord, puis
à feu doux lorsqu'il n'y a plus d'eau).

Cuire les oeufs au plat dans une poêle, puis la banane plantain coupée
selon les goûts.

A part, préparer la salade de tomates et oignons verts (sauce selon les
goûts: sel, huile d'olive et quelques gouttes de jus de citron vert).

1

Buen probeco!

La légende de la Kantuta se déroule dans le kollasuyo,
l'une des quatre régions de l'ancien Empire Inca.
Elle raconte une terrible guerre entre les deux
royaumes les plus puissants de ces terres : celui du
souverain illampu et de son rival Illimani.

Les deux rois s'entretuèrent et leurs fils firent de
même. Les jeunes princes, à la différence de leurs
pères, implorèrent un pardon mutuel avant de
mourir.
La pachamama, divinité protectrice de la vie sauvage,
les punit en déversant le dégel éternel sur leurs
plaines.

Au contact de cette eau avec leur tombeau
commun, fleurit une longue plante aux tiges
entrelacées, symbole de réconciliation des deux
royaumes : la kantuta. Les couleurs rouges et or de
la fleur, ajoutées au vert des feuilles, forment le
drapeau bolivien, devenu symbole de la paix.

La bolivie,
c'est la
diversité des
coutumes,
de la
gastronomie,
de la faune
et
de la flore

lA KANTUTA,
fleur sacrée des incas et emblème de la bolivie



























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



1
2
3
4

6

5

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.













> 4 poivrons rouges
> 2 tomates
> 2 oignons
> 1 courgette
> 1 sauce tomate (coulis) environ 400 g
> 500 g de viande hachée
> 5 cs de riz
> Sel

> Vegeta (Albanais) ou aromate (Suisse)
> 4 cc de paprika doux
> 1 cs de beurre
> 1 ou 2 cs de farine

- Les poivrons peuvent être
remplacés par des aubergines -
pas besoin de les bouillir,

elles cuiront dans le plat au
four !

- le tout peut être gratiné
avec du fromage

- Vous pouvez servir des
pommes de terre, des frites ou
du pain en accompagnement

variantes

dollma

Le pain accompagne presque tous les repas
chez nous. beaucoup de plats sont à base de

farine, comme les pite ou le flija.

Avec la mondialisation, on mange aussi
beaucoup de plats à base de pâtes, comme
les spaghettis - pas traditionnels à la
base au kosovo. cela donne des situations

un peu surprenantes, car les gens
continuent de manger du pain à tous les
repas et ils accompagnent donc les pâtes

avec du pain !

Ingrédients

De vlora, Kosovo

pour 4 personnes

recette facile
préparation 1H30
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Laver et éplucher les légumes. Couper la courgette et les carottes en
petits cubes et hacher les oignons. Couper 4 tranches rondes de
tomate et couper le reste également en cubes. Ouvrir délicatement les
poivrons en découpant une ouverture d'environ 5 cm de diamètre.

Huiler la poêle et faire revenir 1 oignon jusqu'à ce qu'il soit translucide.
Ajouter la viande et la faire revenir quelques minutes. Assaisonner avec
du sel, de l'aromat (vegeta) et du paprika doux.

Farcir les poivrons avec la viande et fermer avec une rondelle de
tomate. Placer les poivrons dans une casserole et la remplir d'eau
jusqu'à hauteur des poivrons. Rajouter les cubes de carottes. Cuire
environ 10 minutes, coucher puis tourner les poivrons de temps en
temps.

Dans une poêle, faire revenir le 2ème oignon dans le beurre. Ajouter
une cs de farine, ajouter les tomates en cubes, le coulis de tomates et
saler. Assaisonner avec les herbes de votre choix (thym, basilic, etc.).
Ajouter la courgette et laisser cuire quelques minutes.

Verser le contenu de la poêle (légumes et sauce tomate) dans la
casserole des poivrons et continuer la cuisson environ 5 minutes.

Poser les poivrons dans un plat à gratin et verser la sauce tout autour.
Rajouter quelques cs de riz si la sauce est trop liquide. Selon les goûts
et pour varier, on peut rajouter un peu de fromage pour gratiner.

Mettre le plat au four préchauffé à 180° environ 20 à 30 minutes.

mon pays c'est... le kosovo
Traditionnellement, nous ne mangeons pas à table. Les familles sont
grandes, et tous se réunissent autour d'une table basse sur laquelle
est posé un grand plat. Toute la famille se sert dans ce plat unique.
La nourriture est mangée avec les doigts, à l'aide d'un bout de pain par
exemple.
Actuellement, seules des personnes âgées et sans grands moyens
financier continuent de pratiquer cette coutume, car aujourd'hui le
mode de vie occidental - avec une table et des chaises, ainsi que des
assiettes et des services - est devenu la norme.

Ju boftë mirë







> 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.


