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Cotes 'aunean 2 l'orienia

8 cotes d’agneau

dégraissées, 1 c. a c. de
graines de cumin, 1 c. a c.
de graines de coriandre,

le jus d’un 1/2 citron,

2 gousses d’ail écrasées,

2 c. a s. d’huile d’olive,
sel, poivre, quelques
feuilles de menthe pour
garnir

Pour la sauce au yaourt :
1/4 de concombre,

150 g de yaourt nature,
1 gousse d’ail écrasée,
1c.ac.desauceala
menthe, 1 c. a s. de
menthe ciselée
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La péate : 500 g de
farine, 1 c. a s. d’huile,
1 ceuf, 1 c.ac.de
levure boulangeére,
sel, un peu d’eau
tiede

La farce : 1 pomme de
terre cuite a I'eau ou a
la vapeur et réduite en
purée, 140 g de thon
en conserve, 50 g
d’olives noires
dénoyautées, 2 ceufs
durs, 1 c. a s. de
mayonnaise
(facultatif), 1 c. a s. de
harissa diluée dans
un peu d’eau
(facultatif), sel, poivre,
de I’'huile pour friture

Astuce culinaire
Comment conserver les herhes fraiches

La réfrigération
fonctionne seulement
pour quelques jours. Si
I'on veut garder les
quelques tiges achetées
au marché encore
quelques jours au
réfrigérateur, on peut les
conserver en versant un
peu d'eau dans le fond
d'un pot et déposer les

Disposez les cotes
d‘agneau dans un
grand plat.

Dans un mortier,
pilez les graines
de cumin et de
coriandre pour les
réduire en poudre,
puis mélangez-les
avec le jus de
citron, l‘ail, I'‘huile,
du sel et du poivre.
Répartissez cette
préparation sur les
coOtes. Laissez-les
mariner le temps
de poursuivre la

recette.

Préparez la sauce.
Pelez le
concombre,
coupez-le en deux
dans la longueur,
puis épépinez-le.
Réapez-le
grossiérement.
Essorez-le au
maximum en le
serrant dans un
linge. Dans une
jatte, mélangez-le
avec tous les
autres ingrédients.
Réservez au
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réfrigérateur.
Chauffez un gril
sur feu vif. Faites-y
griller les cotes
d'agneaude 3a5
minutes de chaque
coté, selon le
degré de cuisson
désiré.

Servez-les
brilantes,
accompagnées de
la sauce au yaourt
fraiche.

Garnissez de
feuilles de menthe.
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Fricassée tunisienne

El maadnoussia

250 g de viande hachée,
5 a 6 ceufs, 1 gros bouquet
de persil, 1 oignon,
sel, poivre, cannelle,
1/2 cuillére de beurre,
fromage rapé

Dans une poéle, faire revenir
la viande et I'oignon hachés
avec le beurre, le sel, le
poivre et la cannelle sur feu
| moyen, ensuite laisser mijoter

La pate :

Faire diluer la levure dans un peu d’eau
tiede. Mettre la farine dans un récipient,
former un puits et ajouter I'huile, I'ceuf, le
sel et la levure. Mélanger en ajoutant petit
a petit de I'eau tiéde. Bien pétrir jusqu’a
I'obtention d’'une pate souple et malléable.
Couvrir et laisser lever dans un endroit
tiéde, environ 30 mn. Confectionner de
petites boules avec la pate, les allonger
légerement des deux extrémités et les
aplatir, les disposer sur une plaque farinée
et laisser lever encore 30 mn.

Faire frire les fricassées dans un bain
d’huile bien chaude, bien les dorer et les
disposer sur du papier absorbant.

Pour la farce :

Dans un récipient, mélanger la purée de
pomme de terre, le thon, les ceufs durs
émiettés, les olives en morceaux, sel,

Verser dessus les ceufs battus
salés en omelette avec le
persil haché.

Mélanger le tout et verser
dans un plat beurré allant au
four. Faire gratiner pendant

15 mn a 150 °c.

Ensuite, retirer le plat et
saupoudrer toute la surface de
fromage répé ou de chapelure
et de quelques noisettes de
beurre puis laisser cuire
pendant 10 a 15 mn.

poivre, mayonnaise. Inciser les fricassées
d’un cété, enduire d’un peu de harissa si
vous aimez le piquant, et farcir. Servir.
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Soupe de crevettes

300 g de crevettes décortiquées,
1 oignon, 1 grosse tomate ou bien 2 moyennes,
3 carottes, 5 gousses d'ail, de I’huile,
1 c. a s. de concentré de tomates, une branche de
thym, sel, poivre, paprika, une petite poignée de
vermicelles

Commencer par faire cuire les crevettes dans de
I’eau salée pendant quelques minutes, égouttez-les et
réservez le bouillon.

Dans une marmite, mettre l'oignon, I'ail, la carotte, le
thym, un peu d’huile, les tomates épluchées, sel,
poivre, paprika, ajouter de I'eau et laissez cuire. Une
fois les légumes cuits, passez-les a la moulinette,
remettre dans la marmitte. Ajouter le bouillon de
crevettes, la cuillere de concentré de tomates et les
crevettes. Laissez cuire quelques minutes, a la fin,
ajoutez une poignée de vermicelles, continuer la
cuisson. Servez chaud.

tiges a l'intérieur le bout
coupé trempant dans
I'eau. Bien fermer le pot
et le ranger au
réfrigérateur. Les feuilles
doivent cependant étre
bien séches autrement
elles pourraient brunir.
Les plus petites tiges
peuvent étre
enveloppées dans un
papier essuie-tout que
I'on dépose ensuite dans
un sac en plastique bien
fermé et que I'on garde
au réfrigérateur dans le

compartiment a légumes.

De cette fagcon quelques
herbes peuvent se
conserver jusqu'a deux
semaines.

1 poulet, 2 gros
oignons, 3 bottes de
persil, 1 botte de
coriandre, 1 gousse
d’ail, 1 baton de
cannelle, 3 ceufs,

1 pincée de safran,
1 citron, sel

Coupez le poulet en
morceaux. Eplucher I’ail
et les oignons. Les
hacher ainsi que le persil
et la coriandre.

Chauffer de I'huile dans
une cocotte. Verser les
oignons dans I'huile bien
chaude, les laisser
fondre puis ajouter les
morceaux de poulet.

Ajouter les morceaux de
poulet avec la coriandre,
les 3/4 du persil, du sel,
du poivre et de l'ail.
Ajouter sur le poulet,
safran, baton de cannelle
et jus de citron. Mélanger
a la spatule. Couvrir,
laisser cuire 40 min.
Battre les ceufs dans une
terrine. Ajouter du persil
haché restant. Mélanger,
disposer le poulet dans
un plat a tajine. Napper
de la préparation aux
ceufs.

Couvrir et faire cuire 10
min. Servir le tajine
mkaddam souiri chaud,
dans le plat de cuisson.
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