
Boules noix
de coco

500 g de noix de coco, 1/2 verre de sucre, 1/2 litre
de lait, jus et zeste de 2 citrons, 3 c. à soupe de
maïzena, 100 g d'amandes entières mondées et

grillées, 200 g de noix de coco 

Mélanger la noix de
coco et le sucre et les
hacher finement.
Ajouter le citron, la
maïzena et le lait
jusqu'à obtention d'une
pâte molle et malléable.
Faire des boules de la
grosseur d'une noix et
mettre une amande à
l'intérieur de la boule. Rouler dans la noix de coco et
déposer sur un plat allant au four beurré et fariné. Faire
cuire au four, les gâteaux doivent rester blancs.

15 g de levure de boulanger, 750 de farine, 2,5 c. à
café de sel fin, 9 c. à soupe d’huile d’olive, 250 g

d’olives noires et vertes dénoyautées 

Dans un
saladier,
mélangez la
levure dans
quelques
cuillères à
soupe d’eau
chaude puis
versez-y la
farine et le
sel. Ajoutez 6
c. à soupe
d’huile d’olive
et
commencez
à pétrir en

ajoutant de l’eau progressivement jusqu’à obtention
d’une belle pâte homogène et qui ne colle pas.
Incorporez alors les olives grossièrement hachées,
pétrissez encore un peu, formez la pâte en boule,
couvrez-la d’un linge et laissez-la gonfler 1 heure dans
une pièce chaude. Au bout de ce temps, divisez la pâte
en 6 pâtons et écrasez-les un peu en épaisses galettes
ovales sur le plan de travail fariné. Entaillez les galettes
de 4 grosses boutonnières et tirez un peu sur les bords
pour qu’elles restent bien béantes. Posez les fougasses
sur la plaque du four huilée, couvrez d’un linge et
réservez 1 heure encore dans la même pièce chaude.
Versez de l’eau bouillante dans un plat à four et posez-le
sur la sole du four, préchauffé à 200°C (th6/7).
Badigeonnez les fougasses d’huile d’olive au pinceau et
glissez-les au milieu du four bien chaud. Faites cuire 15
min environ. Servez avec une salade.

Tajine au fromage
500 g de viande de mouton désossée, 8 œufs, 4 c. à s. de fromage
râpé, 2 oignons, 2 c. à s. purée de tomates, 2 poignées de haricots 

blancs secs, 2 tranches de pain de mie (rassis), 
1 verre d’huile d'olive, 2 noix de beurre, poudre de piment rouge, 

sel fin, poivre noir du moulin 

La veille, faites tremper toute la nuit les haricots blancs secs dans de
l’eau froide. Coupez la viande de mouton en dés de 4 cm et frottez-les
de poivre et de sel. Faites dorer les dés de viande avec de l’huile dans
une casserole sur feu vif. Ajoutez-y 2 gros oignons finement émincés
puis la purée de tomates, le piment rouge et les haricots blancs.

Recouvrez d’eau l’ensemble des ingrédients. Augmentez le feu jusqu’à
ébullition, puis laissez mijoter pendant encore 1 h 15 min à feu couvert.
Prélevez l’équivalent d’un grand bol de jus et mettez-le de côté. Râpez
ensuite la mie de pain rassis ; elle doit être très fine. Ajoutez-la dans la
casserole avec le fromage et une noix de beurre. Rectifiez
l’assaisonnement selon votre goût. Battez les œufs et mélangez-les au
reste de la préparation. Versez le mélange obtenu dans un tajine huilé.
Egalisez bien et placez à feu doux pendant 25 min. Surveillez la
cuisson ; dès que le tajine est cuit, la lame d’un couteau que vous
enfoncez dedans doit ressortir sèche. Faites fondre le reste de beurre.
Enlevez ensuite le plat du four. Coupez le tajine en tranches et arrosez
celles-ci avec le beurre fondu. Réchauffez rapidement le jus réservé et
présentez-le dans une saucière. Servez chaud.

250 g de filets de poisson,
200 g de crevettes

décortiquées et nettoyées, 
200 g de petits pois, 200 g

de carottes, deux
branches de céleri, 1 c. à
s. d'ail haché, 1 oignon,

persil, 4 c. à s. d'huile, 2 c.
à s. de concentré de

tomates, 1 c. à c. de sel,
1/2 c. à c. de poivre,

cumin, 100 g de pâtes au
choix 

Préparer le poisson et les
crevettes, les mettre dans
un récipient et les mariner
avec du sel, poivre, ail et
cumin. Dans une marmite,
ajouter l'oignon haché,
l'huile. Faire revenir durant 5
à 10 minutes à feu moyen.
Éplucher et couper en petits
dés les carottes et le céleri. 
Dès que l'oignon est plus
tendre, ajouter deux litres
d’eau et les légumes coupés
en petits dés. Porter à

ébullition durant 45 min ou
jusqu'à ce que les légumes
soient cuits. Ajouter le
concentré de tomates et les
petits pois. 
Laisser 10 min, ensuite
introduire le poisson et les
crevettes. Rectifier
l’assaisonnement si
nécessaire. 
Dix minutes avant de servir,
ajouter les pâtes
(vermicelles ou autre). Servir
avec du jus de citron.

Soupe aux fruits de mer

Fougasse
aux olives

L’mhamer
Des morceaux de viande d’agneau, 1

oignon émincé, 2 gousses d’ail, 1
boîte de champignons entiers, 1 c. à
c. de poivre, 1 bâton de cannelle, 1/4
c. à c. de cannelle, 1 c. à s. de smen
ou beurre, 1/2 verre à thé d’huile, sel 

Mélanger toutes les épices avec un peu
d’eau et en enduire les morceaux de
viande. Faire revenir la viande dans
l’huile sur feu doux, bien la retourner
jusqu’à l’obtention d’une belle couleur
dorée. Ajouter l’oignon émincé et l’ail
pilé, le bâton de cannelle et faire
revenir avec la viande. 
Couvrir avec un peu d’eau et laisser
cuire, le temps dépend de votre moyen
de cuisson, la viande doit devenir
fondante et la sauce réduite. 
Faire revenir les champignons dans un
peu de smen ou de beurre. Servir la
viande avec les champignons et la
sauce.
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Roulés de poivron rouge au thon 
et au fromage 

4 poivrons rouges, 200 g de fromage à l’ail, 
150 g de thon nature, 1 petit oignon, 

1/2 bouquet de persil plat, poivre du moulin

Préchauffez le four à 180°C (th. 6). Enfermez chaque poivron
dans une feuille de papier d'aluminium, puis déposez-les sur
une plaque et enfournez  pour 20 min. Pendant ce temps,
égouttez le thon sans l’émietter. Pelez l’oignon rouge et coupez-
le en fines lamelles. Séparez les anneaux avec les doigts.
Ciselez grossièrement le persil plat. Sortez les poivrons du four,
puis mettez-les dans un sac de type  congélation. Laissez
refroidir 15 min. Sortez les poivrons rouges du sac plastique,
puis de leur feuille d’aluminium. Pelez-les, puis supprimez le
pédoncule, les graines et l’eau de végétation. Coupez la chair
de chaque poivron en deux. Tartinez chaque portion de poivron
de fromage puis garnissez de thon et de rondelles d’oignon.
Parsemez de persil. Refermez la languette de préparation sur
les autres ingrédients, maintenez en place avec une pique en
bois. Réservez au frais jusqu’au moment de servir.
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