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Envie d'aller en Guyane ? Pas besoins de billlet davion pour voyager, les
plats traditionnels de [a cuisine guyanaise sont (a pour nous y emmener, On
n'a pas Erouve micux qu'une bonne recette typigue de Guyane pour decoller
et réafcr (a tribu. Le scjour seffectuera avec une excursion de Cayenne
jusflu’h Kourou, e temps de gouter un colombo guyanais. Vous aussi vous
sentez ['odeur de [a Guyane rien qu’en lisant [es noms des recettes 2 ¢a sera
encore micux quand vous y gouterez. Pas de panique, if est inutile de chercher
des ingrc’;{ienfs tels que e manioc ou [z gombo au sufermmﬁc’ pour realiser
fes recettes. Une bonne dose J’{;’ices, une pointe de sucre-sale, des me’[anges

originaux et le tour est joue’.’ Bon affe’t‘it !



COLOMBO DE POULET DE CHRISTELLE :

INGREDIENTS POUR 1 PERSONNE
1 CUISSE DE POULET

AIL Y2 GOUSSE

%4 D’OIGNON

BELAMBI

100 G D’AUBERGINE EN PETITS CUBES
100G D’HARICOTS VERTS FRAIS
60 A 90 G DE RIX BASMATI

14 CITRON

1/2 CAS D’HUILE D’OLIVE PAR PERSONNE
MARINADE /

AIL ¥, CAS D’HUILE D’OLIVE

1 CAC DE CURRY GUYANAIS
PERSIL

CIBOULE

CORIANDE

BOUILLON CUBE

SEL

POIVRE

AIL

14 CAS D’HUILE D’OLIVE

1 CAC DE CURRY GUYANAIS




PREPARATION :

La marinade est & fre}arer (2 veille - Mc’[anger fe persil, [a ciboule [
coviandre [e cube et (buile (1/2 cas par personne) avee du sel du poivre

Commencer par enlever [a peau du poulet et [¢ faire tremper dans de
[eau citronnee pour blanchir

Mettez [es morceaux de poulet dans [a marinade en incisant [a chair
pour imfr{gner (4 viande des saveurs, fcm{amt ce temps couper faver [es
baricots verts et [es asbergines

Mettez de Cbuile dans [a cocotte avee les oignons, U'ail frais et faites
revenir [¢ poulet

Refirez [es moroeanx de poulet dores

Metfez [es [égumes (auﬂegines et haricots verts) 4 cuire sy " reduction
du fus

Rajouter [es t%ices u (o marinade et (¢ belambi et vemettre a cuire (e
poulet 4 feu dousx avec cette fre%amﬁon
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Ensuite nous partons decouvrir [e Se?te:gal; Dun des pays les populaires

4 Afrique de [Ouest.

La cuisine se;te:ga[aise est souvent decrite comme [4 plus iche et [a plus variee
4 Afrique de [Ouest. E(Le fait partie im‘egmnte de [a culture locale. De [a
:(ym‘ﬁ?fse des cuisines avabe, portugaise, ang[aise, bollandaise et frangaise sont
nees des sfe?:ia[itefc seduisantes,

Le maf¢ est originaire du Mali mais rc’m{aft‘e’h [a gastronomic se’ne:gafaise, fe
mafe malien et (¢ mafe 5c’ne;ga[ai5 etant d ailleurs gustativement differents.
C'estun f[at?t base de riz wolof avec une sauce onctueuse 4 (4 fc?te d arachide
qui bui donne une saveur fmicu[i}re. O peut eventuellement adjoindre du

fou[et‘ et des [e:gumes.



MAFE DE POULET DE FATOU :

INGREDIENTS POUR 1 PERSONNE :

1 CUISSE DE POULET

%, OIGNON'S

1 A 2 GOUSSES AIL

2 A 4 CAS DE PATE D’ARACHIDE

100 G CAROTTES

1 GOMBO ,
50 G A 100 G DE PATATE DOUCE COUPEE
EN MORCEAUX (3 A 4 CM)

% BOITE DE TOMATES PELFES OU
CONCASSEES

1 CAC DE CONCENTRE DE TOMATE

60 A 90 G DE RIZ BLANC

1 CAS D’ADIA (EPICE)

% CITRON VERT

POIVRE

LAURIER




PREPARATION :

Pouy fre:mrer (o marinade

Laver e poulet et enlever [ excedent de graisse

Mettre le jus d'un demi-citron vert avec une grande cuillere o soupe
d’adia

Un demi oignon coufe’ en petits morceaus et une belle gousse 4'ail coufe’e
£1L MOYCEAUX

Couer [a peau du poulet et mettez [a marinade sur les cuisses

Pour Lo sauce

Mixer avec un robot fes oignons, ['ail et [a tomate concassee et rajouter
(e concentre de tomate

Mettre un fitre d'ean puis rajouter [a fﬁte d'arachide

Saler poivrer

Laisser mijoter & petit bouillon, presser un citron vert

Rajouter e poulet, rajouter les carottes puis [a patate douce puis gombo et
une feuille de laurier

Faire cuire u petit bouillon au moins 20 % 30 minutes
Lorsque [ sauce est [iee

Enfever Dexcedent de graisse qui flotte sur le dessus

Faire cuire [e riz dans (ean, [es grains ne doivent pas coller et servir
ensemble chaud
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par [eur histoire, leur culture, leur tradition et leurs croyance, [’mﬁifef
des Comores est un ensemble constitue de quatre tles seurs u savoir Mayotte,
Anjouan, Mobeli et [a Grande Comore. La cuisine comorienne est igf[umce’c
por les cuisines indienne, arabe, malgache et africaine. Les afiments de base
fes plus consommes sont [¢ riz, [¢ manioc, les bananes vertes et les fruits de
mer. La noix de coco est [a base de nombreuses sauces dans [a cuisine
comorienne.

Les plats comoriens [es plus courants se composent ge’ne’mfement de riz et de
viande ou de poisson fagfumefc des nombreuses e%ices focales = vanille,
cardamone, coviandre, clous de girofle ou cannelle.

Aux Comores, [e pilao est le plat de fete par excellence. Meme i sa
Pr{%amtion necessite temps et un  certain savoir-faive, c'est un
incontournable de [ gastronomie comorienne flu'i[ vous _faut absolument

deconyrir |
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PILAO DE CHARFFA :

INGREDIENTS POUR 1 PERDSONNE :
125 G DE BGEUF (mr-.‘ CE A FONDUE)
45 A 60 G DE RIX TILDA

15 TOMATE

1 CAC DE TOMATE COCEN'TREE

1 CAC DE MASSALA

1/2 CAS RASE GHEE

1 PETIT MORCEAU D’ECORCE DE CANNELLE
BLANCHE

1 CLOUS DE GIROFLE

1 A 2 GRAINES DE FLEUR DE CARDAMOME
ECRASEES
SAUCE MAISON MIXEE CRUE :

Y% OIGNONS POIVRONS

14 AIL

15 GOUSSE

CURCUMA

1 CAC EAU

14 CAS D’HUILE D’OLIVE
ACCOMPAGNEMENT CONDIMENT :
CAROTTES 200 G

ECHALOTTES 1

1 CAS DE VINAIGRE DE CIDRE
SEL
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PREPARATION :

Mettre [a viande coufe’e en moveeaux de 3 4 4 cm avec [a moitie de [a
sasice maison

Ajouter de (o cannelle avec de [ean o mi-bauteur de viande

Laisser 10 4 15 minutes dans (4 cocotte

Laisser 10 minutes sous frcssion

Refirer du feu

Couper les tomates en morceaux sans [a pea et faire revenir avec [e gﬁee
et avec [autre moitie de [a sauce et [e concentre de tomates

Rajouter le riz, [a cardamome, (4 cannelle et [a viande frc’ cuite

Rajouter de ean jusflu " cuisson totale du viz o couvert

Servir avec [e condiment : carottes rﬁfefc finement o (o mandoline et
echalote ciselee

Finement assaisonnee avec du vina'gre de cidre et du sel

BON APPETIT !
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?pr}s fes Comores, nous allons nous envoler vers [ Magﬁreﬁ, une r{gion
’eriﬂue du Word, et sa cuisine orientale si apprecice pour ses fajums ef
sa convivialite, Les fap‘ums cjgorte} par les differentes c%ices utilisees et [a
Y N4 . R . \
convivialite par [a veunion de [a famille et des amis autour du repas 4
farfagcr.
plat bypique de [a cuisine ovientale : [e couscous | celui-ci est unique pour
o / \ N o /f
céaﬂuc famille car chacun le prepare & sa manicre. Les t@m{wnfs penvent
varier en fonction des pays des regions, des saisons, des envies et des occasions.
Le couscous se composant de feculents, [e:gumcs, [e:gumincuse.g viandes ou
poisson et matieres grasses, afgyrfe [ "organisme fa fufwf des classes
A aliments il est donc bon pour [a sante & condition Lutiliser (o dose Lbuile
dolive vecommande et eviter les fritures.

Pour ce _jour de artage, nous rencontrons le couscous du Maroc | 1f est
/ / Y N A / . /
prepore souvent e vendreds pour fa prieve mais ega[ement ors de differents

evenements aussi bien _jgfeux que fristes.
) o ¢ / ] \
Ce n'est pas une trecette bien com [tfluec alors au travail et apres guc[ques
COUSCOUS gr&e 4 [a recette de Saadia, vous deviendrez Pro du Couscous | Puis
Zxr}s le couscous, etant un repas bien comf[et HotS optons pour un dessert
:gcr comfose’ ;{’omnges et de feuilles de menthe pour se rqufcﬁir. Bon
aﬁe’tit.’
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LE COUSCOUS DE SAADIA

INGREDIEN'TS POUR 1 PERSONNE :
125 A 150 G DE VEAU )

50 G DE COURGETTES COUPEES EN
MOITIEE )

50 G DE CAROTTES VIDEES DE LEUR
CENTRE PLUS DUR

50 G DE NAVETS COUPES EN 6

50 G DE POTIRON EN GROS CUBE

1/6 OIGNON ROUGES

1/6 OIGNON JAUNE ) )

% DE TOMATES FRAICHES EPLUCHEES
20 G DE POIS CHICHE TREMPES LA VEILLE
60 A 90 G DE SEMOULE FINE ET
MOYENNE

BOUQUET GARNIS

PERSIL FRAIS

1.5 CAS D’HUILE D’OLIVE (1 POUR LA
SEMOULE ¥ POUR LE JUS)

1 CAC DE GINGEMBRE

1 CAC DE CURCUMA
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PREPARATION :

Dans [e compartiment du bas du Couscoussier mettre v cas dbuile, les
oi‘gnons, {%ices, tomates, viande

Mettre de Uean o mi-bauteur, ajouter les pois chiches et mettre o cuive u
petit bouillon
Au bout de 15-20 minutes ajouter les carottes

Pour [a semoule, mettre [a semoule fine et moyenne dans un saladier,
ajoutez-y 60 o 80 ml dean froide et vs cas Lbuile puis rouler [a semoule
et [a mettre & cuire dans [e compartiment du baut du Couscoussier

Ajouter o [a viande le reste des [egumes (courgettes, potiron, navets) et
couvrir d eau.
Controler [a cuisson des [e:gumes pour fu’i[s sont fermes mais fondants.
Sortir [a semoule et ajouter de nouvean 60 4 80 ml dean et 1s cas
dbuile, rouler, remettre o cuire.
Une fois [a semoule tendre et [e veau et [égumes fondants cuits, servir
chaud, (e couscous est fr?t !

Bonne t{e:gusmﬁon !

18



INDE I SRI LANKA

fre de Y
| Dt Jaffna

o< Ml
! jre ~ sMannar
de
0 Mannar Vavuniya
e n alfincomalee
sdhapurs a
oPuttalam Polonnaruwa CEYLAN
.
QBatticalon
Chifawrp irunegala 3
. o Matale
Kegally Arrs 2
Negombog e  ®Kandy s ATRSE
Gampaha N

Dalugama® ‘k‘l'l*’;""’ SBadulls
COLOMBO Sri Ja','e'.‘/urden.epura (Kotte)*

Dehiwela-
Mount Lavinia Mcrat::?:i i

Klutary
Beruwala®.

Galle
®  Matar

Nous allons maintenant decoller vers e Svi Lanka, ancienne Ceylan, aussi
affe[e’ (o goutte Leau tombe de ['inde. Au Sri Lanka, vous trouverez
dindeniables tresors. Que ce soif [es cites anciennes, [es f[ﬂges, [es coteaux
Srais des montagnes abritant [es remarquables cultures de the ou meme [a
cuisine traditionnelle... vous allez certwinement succomber aux charmes de
cette e !

Le biriyani est un plat ri lankais # base de riz fre%are’ avec des e%ices et du
poulet et des [e:gumcs.
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LE BIRYANT AU POULET

INGREDIENTS POUR 1 PERSONNE :
100G DE RIS BASMATI

50G DE PETIT POIS

50G DE CAROTTE

UNE PINCEE DE CURCUMA

200G D’ESCALOPE DE POULET

14 CAS D’HUILE DE TOURNESOL

1 D’OIGNON

1/2 DE GOUSSE D’AIL

5G DE GINGEMBRE

1 PINCEE DE POIVRE NOIR

1/2 FEUILLE DE CURRY

14 CAS DE POUDRE DE PIMENT ROUGE
1 PINCEE DE POUDRE DE CURUCUMA

1 PINCEE DE SEL

UN PETIT MORCEAU DE PIMENT VERT
3G DE CUMIN

3G DE GRAINE DE MOUTARDE
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PREPARATION :

POUR LE CURRY
fffucﬁer et couper ['ail en petit morceau en enlevant [ germe
Laver e piment et (e couper en tres petit morceaux
Laver, e%[ucﬁer et couper [oignon, le gingembre et ['ail en petit morceaux
Laver les escalopes de poulet et [es couper en moreeau de 3em x 3cm
Dans un faitout mettre Chuile de tournesol, graine de moutarde,
Coignon, Lail et e piment
Ajouter [a feuille de curry et le cumin

Laisser 10-15 min puis ajouter fe fou[et et [aisser mijoter 20min

POUR LE RI
Laver, e%[ucﬁer, velaver [es carottes

Couper [es carottes en petit morceaux
Laver [e riz
v 0 \ ° 0 0
Ajouter dans [¢ cuiseur o riz [es petits pois, carottes, sel et curcuma
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Equilibre Alimentaire

Toutes ces recettes traditionnelles rééquilibrées ne servent pas a grand-chose sans la révision de la

notion d’équilibre alimentaire.

Voici les notions qu'il serait souhaitable d'intégrer dans la construction des repas :

Des légumes cuits et/ou crus

', assiette ou 200g ou 2
poignées

Des cuits et/ou crus

80-100g ou de la taille de

la main a
v s

\

Les fruits et Iégumes sont des aliments riches en fibres, vitamines et minéraux aidant au bon fonctionnement
du corps. Il faut consommer 5 fruits et [égumes par jour. Il faudrait privilégier les produits de saison.

.

Des féculents = sucres lents
Pommes de terre, céréales, riz, pdtes, semoule, pain...

’. »

= ¥
1/4 & 1/3 assiette, o

Féculents 1 poing serré lorsqu’ils sont crus
Pain 1 main sauf si présence de féculents une paume

Des aliments riches en protéines
viande, poisson, ceufs, legumes secs, tofu...

= Y, assiette

Viande 100g ou la paume de la main en privilégiant la
N i

Légumineuses cuites et Tofu 1/3 associ¢ a 2/3 de céréales

viande blanche, limiter la viande rouge a 2-3
fois/semaine

Poisson 120g ou 1 main,

2 fois/semaine dont 1 fois un poisson gras
(Eufs 100g ou 2 ceufs

pour un meilleur apport en protéines
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Des produits laitiers

Pour le fromage 30g ou 2 doigts
Pour le lait 1 verre a AR
Pour le yaourt 125¢g \\~ $

|4

"4

Des matiéres grasses
Huile 10g ou 1 cas P
1 phalange de I’index ou 1+ S8

Privilégier de I’huile de colza, lin ou noix
pour les omégas 3, de I’huile de tournesol
pour les omégas 6 et de 1’huile d’olive pour
les omégas 9.

Les produits sucrés sont a consommer
occasionnellement et a petite dose

Pour la pate a tartiner, une portion de la taille de la

phalange du pouce

Pour la glace, une portion de la taille d’un poing

Eau a volonté

30 minutes d’activité physique par jour
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