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PREFACE

Les problémes alimentaires se posent de maniere cruciale aux
pays du Tiers monde en général et aux pays africains en particulier
malgré quelques améliorations récentes, Cette situation alarmante est
le fait d’un accroissement faible de Ja production di & des contraintes
diverses : physique (contraintes liées au climat, au sol et & I'exploi-
tation) et socio-économique. Parallélement, le taux de croissance
de la population est trés galopant ce qui se traduit par une baisse du
niveau moyen nutritionnel malgré les importations des denrées alj-
mentaires.

C’est donc conscients de tous ces problemes et de leur consé-
quence sur les populations que les pays membres de la F.A.O. ont
adopté au cours de la 20° session de Ia résolution n° 179 faisant du
16 octobre date anniversaire de la création de /a F.A.O. journée
mondiale de I'alimentation. L objectif visé 3 travers ceite résolution
est de faire prendre conscience au monde entier que ce probleme
de faim et de malnutrition est réel et universel et que chaque pays
doit I'avoir au premier plan de ses préoccupations pour qu’il puisse
fournir les efforts nécessaires aptes a enrayer de maniére définitive
ce fléau et par la méme remédier 3 Ja pauvreté qui sévit dans les
zones rurales.

Au Niger, comme partout ailleurs cetie Journée a été observée et
les manifestations qui I'ont marquée (discours, conférences, débat,
tables-rondes, expositions, films etc...) ont montré I'effort louable
fait par le Niger pour atteindre I’auto-suffisance alimentaire et amé-
liorer le niveau de vie des masses laborieuses.

Cet effort, est-il besoin de le rappeler s’est traduit par le finance-
ment des programmes orientés en direction des campagnes. C'est
pour le Ministre du Développement Rural, essentiellement | ‘intensi-
fication des cultures séches pourlamise en place de projets produc-

livités dans tous les départements, de méme que de projets a cou-

verture nationale, et I'accélération du processus de mise en valeur
des terres irriguables (1000 ha/an), ceci, en ce qui concerne la pro-
duction végétale. Dans le domaine de I'élevage, les objectifs prin-
cipaux sont la production de viande et celle du lait en vue de cou-
vrir les besoins nationaux et dégager un excédent exportable. La
mise en valeur des terres doit passer par le biais de la protection et
de la conservation de I"écosystéme, pour avoir un niveau de pro-
duction appréciable et soutenu. La foresterie de masse et les actions
entreprises dans ce domaine sont fort concluantes.




Toutes ces actions au niveau du monde rural doivent étre sous-
entendues par une organisation des paysans en coopératives afin
que ceux-ci prennent en main progressivement la gestion de leurs
propres affaires: A cet effet, la Société de Développement vient &
point nommeé car elle permet leur intégration dans le processus de
developpement économique et social de notre pays.

C’est ainsi qu’au Niger lors de la 1° Journée Mondiale de I’Ali-
mentation célébrée sous la présidence du Ministre du Développe-
ment Rural avec le concours de la F.A.O., de plusieurs représenta-
tions de Corps diplomatique et consulaire accréditées dans notre
pays, des Sociétés d'Etat, d’Economie Mixte, et Privées et des dépar-
tements ministériels, plusieurs manifestations furent organisées du
10au 16 octobre 1981. Ces derniéres furent cléturées par une soirée
de gala exceptionnelle et originale, dénommée «Buffet 5 continents».

. A cette occasion, toute une multitude de plats et mets reflétant

la diversité et la richesse des 5 continents en la matiére furent pré-
sentés. Mais I'intérét résidait dans la composition et le dosage des
/ngred/ents qui ne sont autres que des denrées locales, qui ont per-
mis de préparer des plats riches sur le plan nutritif & la portée de
tout un chacun.

Afin de perpétuer la portée de ce «Buffet 5 continents» et de
l"ouvrir a tout un chacun, il a été envisagé de rassembler les prin-
cipales recettes culinaires en un fascicule, qui sera mis & la disposi-
tion de nos ménagéres et nos jeunes sceurs des établissements sco-
laires et dans tous les départements.

Cette premiére brochure (car nous espérons qu'il y en aura
d’autres) ne prétend pas étre exhaustive, loin s’en faut, mais ce sera
un prélude a la limitation du gaspillage lors de la préparation culi-
naire et certes un instrument de lutte contre la malnutrition. Elle est
le fruit de la coopération internationale et de I'effort déployé par la
Direction de la Promotion de la Femme

D" ARI TOUBO IBRAHIM

Yo

Qu’il nous soit permis de remercier ici toutes les personnes
dont la collaboration a été précieuse dans I'élaboration du présent
document.

Nous citons nos sceurs du Sénégal, du Togo, du Bénin, de la
Guinée, le Club International des Femmes, I’Association des Fem-
mes du Niger ainsi que les foyers féminins (de Banizoumbou-Clair-
Logis et de la Mission Catholique) pour avoir b/en voulu tester cer-
taines recettes.

Nos remerciements vont également & I'ambassade de la Répu-
blique Fédérale d’Allemagne qui a gracieusement pris en charge le
financement de la brochure, et a tous les annonceurs de pages pu-
blicitaires pour leur contribution.

La santé commence a la maison a-t-on coutume de dire. Or une

meilleure alimentation de la famille concoure efficacement & entre-
tenir et promouvoir la santé ! Cette modeste brochure vous aidera.
a diversifier et améliorer vos repas. C’est I'objectif qu’elle vise.

M™ AMSOU MAIGA

Avec la collaboration de :

Mme Monique Boulama, Ministére de la Santé Publique et des Affaires Sociales,
Direction de I'Enseignement de I'Education sanitaire et nutritionnelle.

Mme Hadiza Yacouba, Ministére des Finances.

Mme Chaveas Lucille, Ambassade des Etats-Unis (USA).

Mme Ganns, Ambassade d'Allemagne (RFA)

Mme Amsatou iKansaye, Direction de |la Promotion de la Femme.
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SPECIALITES NIGERIENNES
PLATS COMPLETS A BASE DE CEREALES

FUBEY - DAMBU

Pour 10 personnes

Nécessaire :

1 kg 1/2 de farine de mil ou sorgho ol
Une bassine moyenne ou 2 calebasses de feuilles de fubey ou wun- el
di-bundu i
Sel i 1
Oignon i
Poudre de feuille de boabab

4 c. a soupe d’huile d’arachide .
Beurre de vache si possible '
Piment sec i I
Couscoussier.

; . |l
Préparation : b

Mettre dans une marmite 1 litre 1/2 d’'eau. Poser sur le feu., .l
Prendre les feuilles débarassées des mauvaises herbes, les laver. i
Jeter ensuite dans I'eau bouillante et laisser cuire. Pendant ce temps, ‘ (y
préparer la farine tamisée en Y ajoutant un peu d’eau et piler pour la 4
rendre homogeéne. Tamiser de nouveau. Mettre dans le couscous- “
sier préparé a cet effet. Enlever dans une calebasse au bout de 20a i M|
30 minutes des que la vapeur commence a se degager. Malaxer le !
couscous, ajouter un peu d’eau, remettre a cuire. Repéter 'opération } !
2 a 3 fois pour obtenir un couscous bien cuit. Avant de porter pourla | M
derniere cuisson, ajouter I'huile d'arachide, le sel, un peu de poudre
de feuilles de baobab, bien mélanger I'ensemble et porter une der-
niére fois a la cuisson. Lorsque le couscous est bien cuit (apprécier i
en écrasant sur les doigts ou en goltant) verser dans une calebasse i
et bien malaxer. Couvrir. Verser les feuilles cuites dans un récipient.

Presser pour en extraire toute I'eau et ensuite les mélanger au cous-
cous

70
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Hotel Tenéré

SOGETEL AFRIQUE

GROUPE HOTELIER PLM
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Enfin dans une mamite chauffer le beurre de vache, couper les

.oignons, les laver et jeter dans le beurre jusqu’a ce qu'ils soient

dorés. Verser ce beurre dans le couscous, ajouter le piment et god-
ter pour apprécier. Si nécessaire ajouter sel et piment. Ce couscous
se mange tel que bien chaud.

N.B. : A défaut de beurre de vache, remplacer par la méme quantité d'huile d'ara-
chide ou de beurre de karité.

Le restaurant «Dambou» de I'hétel Ténéré se fera un plaisir de vous servirun bon plat
de Fubey dambu !

BASSI - COUSCOUS

Pour 10 personnes

Nécessaire :
2 kg de farine de mil, sorgho ou mais
1 cuillére a soupe de farine de feuilles de baobab.

Préparation :

Piler la farine dans un mortier en y ajoutant un peu d’eau. Verser
dans une calebasse. Malaxer et tamiser. Faire cuire a la vapeur dans
un couscoussier pendant 20 a 30 minutes, c'est-a-dire des que la
vapeur commence a se dégager par le couvercle. Verser dans une
calebasse tout en écrasant au fur et a mesure avec une louche. Ajou-
ter un peu d’eau. Remettre a cuire dans le couscoussier. Répéter
|'opération 2 a 3 fois, selon le degré de cuisson. A la deuxiéme opé-
ration mélanger au couscous la farine de feuilles de baobab bien
tamisées. Ceci pour rendre le couscous doux. Lorsqu’onutilise du.
mal's ou du riz a la place de farine de feuilles de baobab, mettre 3
cuilléres a soupe d’huile d'arachide et une pincée de sel.

Le bassi se mange avec la sauce de légumes, de viande de mou-
ton.

13




OlANI

| OFFICE DULAIT
DU NIGER

Consommez des produits nigériens
Buvez du bon lait du Niger
Par sa gamme variée de production

L’OLANI VOUS PROPOSE :

LAIT CAILLE SUCRE
LAIT FRAIS PASTEURISE
CREME FRAICHE
YAOURT NATURE
FROMAGE FRAIS

OLANI B.P. 404 NIAMEY ,&
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BRABUSKO

SEMOULE DE CEREALE

Pour 10 personnes

Nécessaire :

4 kg de mil ou sorgho

111/2 d’eau

5 c. @ soupe d’huile d’arachide.

Préparation :

Moudre ou piler le mil pour en extraire le son. Laver le mil tout en
prenant soin d'extraire sable et cailloux. Laisser sécher au soleil.
Moudre les graines pour obtenir la semoule. Tamiser ensuite pour
en extraire la farine. Sur une marmite mettre I’eau a bouillir. Ajouter
I’'huile 5 minutes apres ébullition, verser par petites quantités la
semoule tout en remuant avec le «kourboundu» ou «moutchia».
Retirer les tisons de bois au bout de 15 minutes, et laisser cuire a la
braise encore pendant 20 mn. Pour urie meilleure cuisson metire
aussi quelques braises sur le couvercle.

Lorsque la semoule est bien cuite (vérifier en écrasant entre les
doigts ou en go(tant) verser dans une calebasse tout en malaxant
avec une louche en calebasse. Servir dans un plat.

Brabusko se mange surtout avec la sauce d’oseille mais a défaut
sauce lequmes. Brabusko peut étre consommeé également avec du
lait caillé ou frais sucré.

14
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SOCIETE NIGERIENNE D’EXPLOITATION
DES RESSOURCES ANIMALES

CARCASSES DE BCEUFS ET DE MOUTONS
EXPORTATION DE :

VIANDES BOVINES, OVINES ET EQUINES
SIEGE SOCIAL A NIAMEY — BP. 652 TEL. : 73.23.75 — TELEX 5308 NI

COUSCOUS DE FONIO
OU DE SEMOULE DE RIZ

Pour 10 personnes

Nécessaire :

2 kg de fonio ou de semoule de riz

3 a 4 cuilleres a soupe d’huile d’arachide
1 gros oignon coupé en fines lamelles
Sel fin ou de iable

1 litre d’eau.

Préparation :

Dans un couscoussier propre, metire a ébullition 4 litres d’eau. En
attendant, laver la semoule de riz ou le fonio a I'aide de 2 calebasses
en prenant soin d’en exiraire les cailloux et sable. Une foislavee,
mettre dans une passoire ou un linge propre. Une fois toute I'eau
évacuée, mettre dans le couscoussier. Lorsque la vapeur commence
a se dégager par le couvercle, enlever dans une calebasse et battre,
a I'aide d’une louche de préférence, pour éviter les grumeaux. Re-
mettre a cuire dans le couscoussier en y ajoutant un peu d’eau
préparée a cet effet. Répéter |'opération 2 fois toujours en y ajoutant
un peu d’eau.

Avant la 3° cuisson, mélanger les oignons au couscous, ainsi que
I’huile et une pincée de sel. Bien malaxer le touten y ajoutant encore
un peu d’eau. Remettre a cuire.

Le couscous de fonio ou de semoule de rizse mange avec la sauce
de mouton, beeuf, de tripes ou de légumes.

17



TUO OU HAURU

PATE DE CEREALE
Paur 10 persdnnes
Nécessaire :
3 kg de farine : mil ou mais ou sorgho
211/2 d’eau.

Préparation :

~ Dansune marmite porter 21 d’eau & ébullition. Garder 1/21 pour
délayer la-moitié de la farine tamisée. Verser dans I'eau bouillante
-tout en remuant pour éviter les grumeatix. Laisser cuire 20 mn envi-
ron. Diminuer la quantité de la bouillie ainsi obtenue. Verser le reste
de la farine par petites quantités tout en remuant pour éviter les
grumeaux. Ajouter la bouillie au fur et & mesure jusqu'a obtenir la

-consistance voulue. Retirer le feu et laisser cuire a la braise pendant
30 mn environ. Servir dans les plats

Le tuo se mange avec toutes les sauces a base de :
gombo sec ou frais ; ;

feuilles de baobab

yodo ;

et W -

S
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DONU OU BOULE :
FOURKOUSSU

DONOU (DJERMA) - FOURA (HAQUSSA)

Neécessaire :

2 kg de mil ou sorgho

1 litre de lait caille

2 kimba ou kamsi (graine de néré grillé et pillé)
1 a 2 piment.

Préparation :

Piler le mil ou le sorgho pour en éter le son. Laver avec 2 calebas-
ses en prenant soin d’éliminer sable et petits cailloux. Laisser le mil
ou le sorgho reposer 20 4 30 mn. Piler pour obtenir une farine assez
fine. Y ajouter un peu d'eau. Piler de nouveau, vérifier si la quantité
d’eau est suffisante pour permetire de confectionner des boules en
pétrissant la farine entre les 2 paumes. Dans une marmite, porter
environ 1 litre d’eau a ébullution. Metire les boules a cuire pendant
30 a 40 mn. Piler le «kimba» ou «kamsi» avec le piment. Lorsque les
boules sont cuites a point, bien les piler en ajoutant au fur et a
mesure un peu d’eau jusqu’a obtention d'une péate homogéne et assez
ferme. En faire 1 ou 2 grosses boules qu’on met dans une calebasse.
Laisser refroidir un peu. Délayer avec le lait caillé. Ajouter la poudre
de kamsi ou kimba pour aromatiser. Selon le désir on peut aussi
mettre du sucre.

Le donu se prend comme déjeuner & midi ou comme dessert
apres le repas.

18 -
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MAGAS

Vivres frais
Produits d’entretien

Alimentation générale
Tél. 73.32.63 Télex : 56309 Ni

INGENERAL

.

FANKASSU

Pour 15 personnes

Nécessaire :

1 kg 1/2 de farine de blé
Levure

Sucre

Sel

2 | d'huile d'arachide.

‘Préparation :

Tamiser la farine. Délayer dans un peu d’eau tiéde 3 c. a café de
levure de boulangerie. Verser dans la farine tout en pétrissant. Dé-
layer une dizaine de morceaux de sucre et une pincée de sel. Verser
dans la farine tout en continuant de pétrir pendant 30 minutes envi-
ron jusqu’a obtention d’une pate homogéne. Laisser reposer jus-
qu’a ce que la péte soit levée.

Pour éviter que la pate ne sed esséche ; verser sur la surface une
cuillere a soupe environ d’huile d’arachide. Dans un pcele, chauffer
I'huile. Ensuite prendre la pate par petite quantité en étirant dans
tous les sens pour obtenir une sorte de galette assez fine qu’on jette
dans I'huile chauffée. Laisser dorer sur les 2 faces. Puis retirer. Ainsi
de suite...

Le fankassu se mange accompagné d’une sauce de légumes, de
viande ou de tripes.
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BOUCHERIE
CHARCUTERIE

Jacques PRETE

ALIMENTATION GENERALE
VINS FRAIS - VIVRES FRAIS
POISSONS - EPICERIE

BP. 11.364 NIAMEY
TEL. 73.37.20 - TELEX 8236 NI

RiZ AU POISSON SEC
ET AU NIEBE

Pour 10 personnes

Nécessaire :

3 kilos de riz brisé

500 grammes de poisson sec

250 grammes de niébés frais ou secs
300 grammes de concentiré de tomates
1 gros oignon

2 gros piments du pays

Une bonne poignée de feuilles d'oseille
Trois quarts de litre d’huile d’arachide
1 tranche de citrouille

Du manioc

2 aubergines

5 ou 6 gombos frais.

Préparation :

Dans une marmite, versez |'huile. Lorsqu’elle est chaude, mettez
I'oignon coupé en morceaux. Laissez dorer et versez-y le concentré
de tomates délayé dans un peud’eau. Metiez le poisson sec que vous
avez coupé en petites portions. Salez. Mettez-y les niébés. S'ils sont
secs, prenez la précaution de les faire tremper bien a I'avance. Ajou-
ter trois litres d’eau. Mettez vos légumes épluches et lavés. Couvrez
votre marmite et laissez bouillir pendant une bonne demi-heure.
Pendant ce temps, triez le riz, lavez-le et passez-le a la vapeur. Retirez
les légumes de la sauce, voyez si le sel est a point et versez le riz
dans la sauce. Tournez et couvrez la marmite. Lorsque le riz aura
absorbé toute I'eau, tournez encore une fois et mettez la marmite
sur feu doux.

Tournez encore uneou deux fois et dés que le riz est cuit, servez-le
arrosé d’'un bon beurre indigéne.

Bon appetit !
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SEMOULE DE BLE OU DE MAIS
AU LAIT

Pour 4 a 5 enfants

Nécessaire :

75.g de semoule de blé ou de mais (une louche)
1/2 litre de lait

2 ceufs frais

Une pincée de sel

Un peu de sucre.

Préparation :

" Bouillir le lait. Ajouter la semoule mouillée avec un peu d'eau,
tout en remuant. Laisser cuire 5 minutes environ. Dés que la bouillie
s'épaissie retirer du feu. Ajouter le sucre & volonté. Dans une tasse
battre avec une fourchette les ceufs entiers et le sel. Ajouter peu a
peu dans la bouillie. On peut remettre un instant sur le feu. Verser
dans une assiette. Servir.

Bon petit déjeuner pour les enfants. Peut étre servie aussi comme
diner.

La méme préparation peut étre faite avec du sel. Laisser refroidir,
découper en carrés et faire sauter dans le beurre ou de I'huile. Servir
avec de la viande et de la sauce.

Variante : au lieu de mélanger les ceufs dans la pate, tremper les
carrés dans de |'ceuf battu et faire sauter ensuite.

Pour le mais : cuire un peu plus longtemps, saler et sucrer un peu
plus que le blé.

e

SPECIALITES NIGERIENNES

PLATS A BASE NIEBE

MOTALBALI

Pour 10 personnes

Nécessaire :
3 kg de niébeé
Sel

1 oignon
Piment

1/4 de litre d’huile d'arac

Un peu de natron.

Préparation :

{DJERMA)

LOUBLAYE

(HAOQUSSA)
PUREE DE NIEBE

hide ou beurre de vache

Trempez le niébé dans I'eau et laisser reposer. Au bo;_alt d’'un mo-
ment, brasser pour enlever les téguments - laver le niébe.

Porter de I'eau a éb

ullition - verser le nié

Ajouter du sel, le natron et laisser cuire. Ajouter
Si cuisson compléte, bien remuer avec un fpuet
obtenir la purée. Frire des oigrons, du pimen

I'huile. Verser le tout

dans la purée et servir.

bé dans I'eau bouillante. .

de I'eau si nécessaire.

ou unelouchejusqu’a
t et du sel pilés dans
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DAMBOU - SAGEY OU MAKA

Nécessaire :

Jeunes feuilles tendres de niébé

Natron, sel

Piment

Oignon ;

3 kg farine de mil ou semoule de mil non fermentées.

Préparation :

C!’\OISir de t_rés jeunes feuilles de niébé, retirer les tiges centrales
aprés les avoir lavées.

Hacher ou découper les feuilles en petits morceaux.

Aprf‘as avoir dilué le natron dans un peu d’eau, le verser par petite
guantité sur les feuilles en les malaxant réguliérement.

Préparer la farine de mil non fermentée ou la semoule de mil et
verser par petites poignées sur les feuilles tout en continuant de
malaxer. Continuer l'opération jusqu’a ce que le mélange feuilles,
semoule devienne compact et prenne une couleur jaunatre. Godlter
alors pour ajuster le sel et le natron.

I?orter 'de I’eau a ébullition dans une petite marmite et placer cette
préparation a cuire a la vapeur dans un couscoussier.

A mi-cuisson, vous ajouterez les oignons finement émincés, mé-
langer et laisser la cuisson continuer.

Servir arrose de beurre de vache fondu avec piment et sel (as-
saisonnement de son choix). :

Les feuilles de haricots peuvent étre pilées et le mélange feuilles

se[noule de mil se fait dans le mortier. Se prépare et se sert de la
méme maniére

T
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MOTTI KEINA TOBEY

NIEBES ENRICHIS AU POULET

Traditionnellement ce plat se fait avec du gibier, en |'occurrence
du lievre. Cet animal étant rare actuellement, il a &té expérimente
avec du poulet plus accessible en tout lieu.

Nécessaire :

1/2 kg niébé

1 poulet

5 tourteaux d'arachide ou arachides grillées : (2 poignées) ,
Graines de sésame «lampti» : (2 poignées)

2 a 3 piments frais selon le goGt

Sel, natron, 1 oignon

Matériel spécial : mortier et pilon.

Préparation :

Bien trier les niébés et les vaner. Préparer le poulet comme pour
une grillade et le metire a griller sur un feu de braises doux jusqu’a
cuisson compléte.

Cuire les niébés avec du natron ajouter un peu de sel en fin de
cuisson. Ne pas les laisser cuire a point : les enlever a temps de la
marmite. Les égoutter et les étaler sur une natte propre pour les
faire sécher.

Quand le poulet est bien cuit sur les deux faces, le désosser et
recupérer la chair et la peau.

Piler les grains de sésame, le tourteau d’arachide, le sel, le piment
frais et les oignons. _

Ajouter progressivement les morceaux de poulet continuer a pi-
ler. Enlever les derniers petits 0s qui auraient pu échapper au désos-
sement. :

De la méme maniére, mettre les niébés et continuer a piler le tout
jusqu’a ce qu’on obtienne une poudre.

Rajuster |'assaissonnement avant de servir.
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MESDAMES,

et I’Association des

Femmes du Niger
vous présentent

LE FOYER AMELIORE

‘Une cuisiniére qui économise de

- | I'énergie

.qui économise du bois,

qui est efficace, s(re, propre et

économique ! ! !

——" B.P. 11.624 Niamey - Tél. 73.21.49

»'/Le Church World Service |
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i S A it i R

DOUNGOURI SAKU

(DJERMA)

SHAKU

(HAOUSSA)

NIEBE SIMPLE

Pour 10 personnes

Nécessaire :

3 kg de niébé

1 oignon

Sel

2 a 3 piments

Natron

1/4 litre d’huile d’arachide ou beurre de vache.

Préparation :

Prendre la quantité de niébé nécessaire et la cuire a I'eau et ajou-
ter du natron. Laisser cuire pendant longtemps et ajouter du sel. Si
cuisson compleéte, frire oignon, huile, sel et piment pilés, et verser
dans le niébé. Remuer et servir.
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DAN KEDA OU TUO WAAKE

(HAOUSSA)

TAGUILGUILA

(DJERMA)

Pour 10 personnes

Nécessaire :
3 kg de niébé
2 litres d'eau
Natron.

Préparation :

Tremper le niébé et brasser pour enlever les téguments. Laisser
sécher. Porter le niébé au mortier et le piler pour obtenir de la
farine. Tamiser et recueillir d'un coté la farine et de I'autre les gru-
maux. Porter de I'eau a ébullition et verser les grumaux a cuire avec
du natron dans I'eau bouillante. Si cuisson compléte ajouter la fari-
ne de niébé et pétrir jusqu’a avoir une pate homogéne, fermer la
marmite et laisser cuire.

Remarque :

Cette pate se mange avec de la sauce de gombo, ou de feuilles de
-baobab.

—

Sy

DOUNGURI DA MOO

(DJERMA)

WAAKE DA CHINKAFA

(HAOUSSA)

RIZ AU NIEBE

Pour 10 personnes

Nécessaire :

1 kg et demi de niebé

1 kg de riz

Natron

2 cuilléres a soupe sel

3 oignons

Une pincée de piment

1/2 de litre d’huile ou beurre de vache.

Préparation :

Porter de 'eau a I'ébullition et verser le niébé dans I'eau bouillan-
te, laisser cuire 8 moitié en y ajoutant un petit morceau de natron.
Laver le riz et le verser dans la marmite. Remuer et fermer. Ajouter
de I'eau si nécessaire puis du sel et le piment pilé.

Faire sauter les oignons dans I'huile et verser dans la marmite.
Remuer et vérifier si ¢c’est a point. Descendre la marmite et servir.
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BRABUSKO WAAKE
(HAOUSSA)

DOUNGURI WASSALE

(DJERMA)

Pour 10 personnes

Nécessaire :
3 kg de niébé

3 quilliéres a soupe d'huile d’arachide
1 litre et demi d’eau

" Préparation :

. (méme recette que le brabusko du mil)
remper le niébé pendantun bout de temps. Brasser pour enlever

) F - - - 2
bouai;lr: t;mtulllr de l'eau et porter la semoule par poignée dans I'eau
nte tout en remuant avec un fouet - et ainsi de suite jusqu’a

Le brabusko waaké se mange . .
le (de préférence). g& avecung sauce de fedilles d'oseil-

NHEBE A LA SAUCE AUX LEGUMES

70 & 12 personnes

Nécessaire :

2 calebasses moyennes de niébé soit 2 kg de niébé

Carottes : 1 ou 2 bottes

3 aubergines

1 chou

2 courgettes

1 oignon

2 a 3 tomates

1/2 verre d’huile d'arachide ou un morceau de beurre de karité
Sel, natron, piment a volonté.

Préparation :

Dans une marmite, mettre la quantité d'eau suffisante pour cuire
le niébé. Poser la marmite sur le feu. Ajouter au niébé une quantité
de natron suffisante pour la cuisson. Mettre le niébé et natron dans
la marmite. Dés que I'eau commence a bouillir ajouter du sel. Lais-
ser le niébé sur le feu jusqu’a ce qu'il soit bien cuit. Ensuite descendre
la marmite du feu. Pendant ce temps bien laver et nettoyer al'eau
propre tous les légumes. Dans une 2° marmite mettre |'huile et
poser-la sur le feu. Laisser I'huile chauffer pendant quelques minu-
tes. Couper I'oignon et la tomate en petits morceaux. Quand 'oi-
gnon devient doré, ajouter la tomate puis mettre du sel. Remuer de
temps en temps jusqu’a obtention d’'un jus de tomate bien cuit.
Ajouter de I'eau en quantité suffisante, environ 1 litre, pour cuire les
légumes. Mettre tous les legumes et laisser cuire. Vérifier I'assaison-

_nement. La sauce est a point lorsque I'huile surnage a la surface.

Descendre la marmite.

Servir le niébé et mettre ensuite la sauce de légumes dessus. Le
niébé ayant la méme valeur nutritive que la viande, on peut ne pas
en mettre dans la sauce.
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ALELE OU MONY-MONY

Pour 10 & 15 personnes

Nécessaire :

2 calebasses ou cuveties moyennes de niébé (2 kg de niébé)
Quelques petites boites vides (de tomate par exemple)

1/2 verre d’huile

Plusieurs tiges de mil ou de morceaux de branchettes
Natron

Piment, sel, natron a volonté.

Préparation

‘Piler le niébé qu’on a pris le soin de préparer dés la veille en enle-
vant peau et en laissant bien séché. Tamiser au fur et a mesure pour
obtenir une farine trés fine... Avec cette farine faire une pate tout en
ajoutant le sel, du piment et du natron selon le goiit. Ne pas mettre
trop d’eau. Bien lavera|l'eau propre et au savon les boites. Mettre au
fond de chaque petite boite un tout petit peu d’huile. Remplir cha-
que boite avec la pate obtenue. Poser une marmite sur le feu. Ajou-
ter de I'eau a moitié. Faire des batonnets avec les tiges de mil.
Aligner les batonnets dans la marmite au dessus de I’'eau. Sur ces
batonnets, poser un morceau de natte de facon a bien placer les
petites boites. Sur cette natie poser les boites une a une avec pré-
caution. Ensuite fermer la marmite. La vapeur d’eau va faire cuire la
pate contenue dans les boites. On peut aussi procéder de la méme
facon que pour la préparation du dambu:,Poser une calebasse ouune
marmite trouee sur la premiere marmite. Fermer les trous avec un
morceau de natte. Placer au-dessus de la natte les baites et fermer la
marmite ou la calebasse. Quand la pate est bien cuite enlever les
boites.

Servir les petites boules. C'est du «Aléléx. Le Alélé se mange
avec une sauce, du piment et du sel mélangées a un peu d’huile.

N L -

T A

v

D e Do

KEKENA
(DJERMA)
KOSSEY

BEIGNETS DE NIEBE

Pour 10 personnes

Neécessaire :

1 kg de niébé

1 litre d'huile d’arachide

1 oignon

Piment, sel, poivre rouge ou «tatasséye»
Ail, poivre.

Préparation :

Tremper le niébé dans I'eau. Au bout d’'un moment brasser pour
enlever les téguments. Laver le niébé. Ajoutér tous les condiments
et bien mélanger au niébé. Faire moudre au moulin ou piler pour
obtenir une pate. Faire chauffer |'huile. Battre la pate a I'aide d'une
spatule en bois en y ajoutant un peu d'eau.

Quand l'huile est bien chaude, prélever a I'aide d'une cuillere a
soupe de petites quantités de pate qu’on fait frire. Ne pas arréter de
battre la pate au fur et a mesure qu’on fait frire.

Le Kékéna se mange chaud de préférence avec un mélange d’oignon,
piment, sel pilés et un peu d’huile. !
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un ensemble de bungalows
au confort raffiné

dans

un cadre de verdure
et de fraicheur incomparable

HOTEL

'NIAMEY

IAUS

RESTAURANT BAR ET CHAMBRES
CLIMATISES COMPLEXE SPORTIF
DU CLUBHIPPOCAMPE PISCINE

VOLLEY-BALL TENNIS JEUX
D’ENFANTS.

NN - S
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SALADE DE NIEBE

Nécessaire :
1/2 kg de niébé

1 gros oignon

Sel

Poivre

Huile

Vinaigre ou citron.

Préparation :

Faire cuire a |'eau vos niébés. Ajouter un peu de sel en fin de cuis-
son. :

Une fois cuits, égouttez-les et laisser refroidir.

Préparer une vinaigrette avec I'huile et le vinaigre, comme pourla
salade. Ajouter le sel, poivre. .

Emincer finement votre oignon et ajoutez-le a la vinaigrette. Lais-
ser reposer quelques moments.

Mélanger la vinaigrette et les niébés et servir.

Si vous aimez |'arbme maggi vous pouvez en ajouter a votre
vinaigrette,une demie cuillerée a café.
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CEAxO niger

AVENUE OUSMANE DANFODIO— B.P. 204 — NIAMEY —
REPUBLIQUE DU NIGER

TEL. 73.45.53 — TELEX 2560 NIAMEY — C.C.P. 1741 NIAMEY

Agence centrale

Toyota - Hino - Talbot
I-H-C P.P.M. Bp. 675 Tél. 73.21.61 et 62

Electro Hall

Général électric-Zanussi-Thomson
Olivetti-Rex Rotary Bp. 11.285 Tél. 73.53.47

General import

Vente toutes marchandises générales
Tél. 73.51.15

Structor

Vente tous matériaux de construction
Teél. 73.21.62
Qualitex

Vente tous tissus Tél. 73.31.05

Agences a: Maradi Zinder Tahoua

R

B e T P ey

OMELE'ITE ENRICHlE A LA FARINE
DE NIEBE

Ingrédients

3 caufs

Farine de niébé (1 louche)
Oignons

Sel

Huile

Eau.

Préparation :
Delayer lafarine de niébé avec un peu d’eau pour obtenir une pate
pas trop liquide ni trop compacte.

Battre les ceufs en omeletie en y ajoutant les oignons coupés et
le sel.

. Mélanger les ceufs battus a la pate de niébé et remuer le tout.

'Vous devez obtenir un mélange pas trop compact, ajouter un peu
«{’eau pour réajuster.

Chauffer I'huile, faire frire en omeletie par petites quantités.
Servir chaud.

N.B. : Trés bonne recette pour les enfants car riches en éléments nutritifs qui cons-
truisent le corps. (Proteines animales et végétales).
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SPECIALITES NIGERIENNES
SAUCES ET LEGUMES

LA VIANDE EN GENERAL

1) On fait ordinairement une distinction entre les viandes blanches
(ex. veau, poulet), et les viandes rouges (ex. beeuf, mouton).

2) Seul le mode de cuisson est important.

3) Une viande grillée ou rétie est facile a digérer et convient aux
estomacs délicats.

4) Une viande en sauce, ayant cuit longtemps dans un corps gras,
est indisgeste, elle est réserver aux adultes bien portants.

- 5) Pour plusieurs recettes de sauce, faire bouillir la viande  I'eau.

Apres cuisson la faire frire dans I'huile avec des tomates fraiches, de
I'oignon, de I'ail, du piment etc...

6) Il faut compter une moyenne de 100 grammes de viande sans
0s par personne.

Il faut compter 160 grammes de viande avec os par personne.

FRITURE DE VIANDE

Nécessaire :
1 kg de viande bouillie + le bouillon
2 a 3 cuilleres de concentré de tomate

Poivre, ail ; piment et oignon écrase
Sel.

Préparation : _
Frire la viande dans I'huile d’arachide chaude. Retirer la viande

guand elle est assez dorée. Mélanger concentré de tomate et condiments

écrasés et verser le tout dans I'huile. Remuer de temps en temps
pour ne pas laisser briler. Remettre la viande petit a petit. On peut

ajouter quelques crevettes pilées et un cube d'aréme. Vérifier |'as-

saisonnement. La friture est préte et peut accompagner de l'igna-
me, patate ou manioc bouillie, du niébé ou du pain.
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SAUCE TOMATE AU POISSON FRAIS

Nécessaire :

1 kg de poisson

Un peu d’huile d’arachide

Poivre, ail, piment, tomates écrasées

2 a 3 cuilleres de concentré de tomates
1 ou 2 gros oignons écrasés

Sel

1/2 litre d’eau.

Préparation :

) Ef:ailler, découper bien nettoyer le poisson et égoutter. Le saler
Iégérement. Dans une marmite chauffer I’huile. Metire les condi-
mepts et le concentré de tomate. Remuer pendant quelques minutes
et ajouter I'eau. Eplucher, laver et piler les oignons. Ajouter dans I'eau
et laisser bouillir 20 mn. Vérifier I'assaissement. Mettre le poisson
d’ans le bouillon et laisser cuire sans remuer. Au bout de 20 mn
réduire le feu et laisser revenir jusqu’a ce que I'huile nage sur Ia'
surface, toujours sans remuer. '

Servir avec du riz.

TABBANAISE

(DJERMA)

OU MIA WAAKE

(HAOQUSSA)

SAUCE DE NIEBE

Nécessaire

Un bol de niébé ou 2 louches moyennes
Méme quantité de yodo ou ganda-foy
1/2 oignon

maribi et soumbala

Un peu de natron

Condiments : sel, piment ; et gabou pile.

Préparation :

Mettre de I'eau dans une marmite environ 1/4 de litre, y faire cuire
le niébé avec un peu de natron. Laisser cuire environ 30 minutes.
Retirer du feu.

D’autre part, faire revenir de I'oignon. Délayer le maribi dans un
1/2 litre d’eau et verser dans la marmite. Ajouter sel et condiments.
Verser en dernier et par petites quantités tout en remuant avec une
louche, le yodo débarassé des grosses brindilles et grossiérement
écrasé. Vérifier I'assaisonnement. Laisser frémir quelques instants
jusqu’a obtention d’une sauce suffisamment épaisse et gluante.
Lorsque la sauce est jugée trop épaisse, ajouter un peu d'eau eten
dernier le niébé cuit.

Cette sauce accompagne la pate de mil, de sorgho ou de mais.
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SAUCE D’ARACHIDES

Nécessaire :

500 grammes de viande de beeuf (entrecote)
50 grammes de concentré de tomates

50 grammes de niébé
250 grammes de manioc
1 gousse d’ail
1 gros oignon
; gros piment
00 grammes d’arachid ilé edui :
1/4 de litre d’huile d’araii%gl.lees RE e #6 pires

Préparation :

: Dan_s une marmite, versez votre huile et laissez chauffer. Jettez
Iz-_x moitié de votre oignon coupé en morceaux. Laissez'dorer 2:
ajoutez-y yotre purée de tomates délayée dans un peu d'eau. Mettez-
Y Yotre vnar!de coupée en morceaux, salez et ajoutez vos. niébés
Lglssez bouillir une ou deux minutes et versez-y deux litres d’e .
Ajoutez dans. la sauce votre manioc épluché et lavé. Laissez bouialllit
a feu moyen jusqu’a ce qu'il reste a peu prés un demi-litre de sauce
D.elayez votr.e purée d'arachides dans de I'eau et versez dansla sauce.
Pilez votre piment, votre gousse d'ail et votre moitié d’oignon Mettez.
da_ns la sauce et faites bouillir a feu doux jusqu’a ce que votr;a sau
solt assez consistante. Retirez du feu et versez dans une soupiér:a

Cette sauce se mange avec du couscous

rendu lége
avec de la poudre de feuilles de baobab. gerementgluant

5 SCEER

e

MALOFIA

(HAOUSSA)

SAUCE DE FAKOU SECHE

Nécessaire :

1 kg 1/2 de viande de mouton acheté la veille de préférence
1 petit morceau de poisson sec

1 baton de cube «maggi»

1/2 verre d'huile d'arachide

1 & 2 tomates fraiches

Fakou sec pour une valeur de 100 F

Beurre de karité pour une valeur de 100 F

1 oignon

Divers yazi : féfé, wakonde, kabé, poivre vert et tawata albassé
Sel _

Piment.

Préparation :

Mettre la marmite sur le feu. Verser I'huile d'arachide. Couper la
viande et I'oignon et les metire dans I'huile chauffée. Laisser cuire
pendant 10 mn environ. Puis ajouter le sel, les tomates fraiches.
Laisser mijoter 5 mn. Ajouter ensuite les autres condiments en re-
muant de temps en temps. Laisser cuire 15 mn environ. Pendant ce
temps écraser le fakou sur un van bien propre. Tamiser le fakou
écrasé dans une assiétte ou calebasse.

Ajouter le beurre de karité au fakou et bien malaxer. Mettre dans
la marmite 2 litres 1/2 d’eau. Lorsqu’elle commence a bouillir, ajouter
le fakou et le poisson sec. Fermer la marmite et laisser bouillir pen-
dant 1 heure de temps. La sauce est cuite a point lorsque I'huile
surnage. )

Servir avec un peu de beurre de vache, la sauce n’en sera que
meilleure. Elle se mange avec du riz ou de la péte.
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LAA FOYE

(DJERMA)

MIA KUBBEWA

(HAOUSSA)
SAUCE AU GOMBO FRAIS

Nécessaire :

1 kg de viande ou poisson fumé
1 kg de gombo frais

1 tomate fraiche

1 oignon

2 a 4 cubes «maggi»

1 petit tas de crevettes séchées
Sel, piment, natron, ail.

Préparation :

Porter a cuisson la viande avec du sel de I'ail, de I'oignon et
piment pilés. Ajouter un litre d’eau. Mettre les cubes «maggi». Laver
le gombo, le couper en rondelles. Lorsque I'eau commence a bouillir
mettre le gombo coupé et le natron. Ajouter 10 3 15 mn aprés la
tomate fraiche. Laisser cuire a feu doux. On obtient une sauce gluante
qui peut accompagner le riz, ou la pate.

Variante : sauce de gombo frais sans viande.

W ~——be

SAUCE DE GOMBO FRAIS
SANS VIANDE

Nécessaire :

1 kg de gombo frais

1 litre d’eau

Natron, cubes «maggi».

Préparation : ,

Mettre dans une marmite un litre d'eau. Lorsque |'eau commence
a bouillir ajouter le gombo lavé et coupé en rondelles. Ajouter_le
natron. Au bout de 10 mn mettre I'oignon coupé, les cubes «maggi».

Cette sauce doit se mélanger a la sauce tomate au moment de
servir.
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SAUCE DE FEUILLES DE BAOBAB
FRAICHES

Nécessaire :

1/2 kg de feuilles de baobab fraiches et tendres

250 g de feuilles de haricot frais
Natron, sel, piment.

Préparation :

Piler les feuilles de baobab et de haricot séparément. Faire bouil-
lir 1/2 litre d’eau. Lorsque I'eau commence a bouillir, mettre les
feuilles de baobab pilées et du natron. Ajouter ensuite les feuilles de

haricot pilées. Laisser bouillir 10 mn. Ajouter sel, piment et autres
condiments.

Cette sauce doit se mélanger 4 la sauce tomate rouge au moment
de servir. Elle accompagne du riz ou de la pate.

le restaurant

<« CHGZ ﬂOU »

est ouvert tous les soirs

Cuisine traditionnelle
Etude des repas a votre convenance

Téléphone : 73.30.33




TRIPES A LA MODE NIGERIENNE

Nécessaire :

Des tripes

4 3 5 cuilléres a soupe d’huile d’arachides
1 a 2 piments

1 oignon

1 gousse d'ail

1 tomate fraiche bien mire

1 cuilléere a soupe de concentré de tomate
1 feuille de laurier si possible

Yazi

Sel

1 litre d’eau.

Préparation :

Bien nettoyer les tripes pour en extraire tous les déchets. Les
couper en petits morceaux. Laver plusieurs fois & grande eau. Dans
une marmite faire bouillir pendant 30 mn environ avec un peu de sel
et les oignons coupés. Verser dans un plat. Rincer la marmite. Met-
tre I'huile et porter sur le feu. Faire dorer les oignons. Ajouter la
tomate fraiche, le concentré et les autres condiments 3 I'exception
du «yazi». Laisser mijoter 10 mn environ. Ajouter les tripes. Quel-
ques minutes apres, mettre le «yazi» et la feuille de laurier. Laisser
cuire pendant une heure environ en y ajoutant 1/2 | d’eau. Avant de
servir vérifier la cuiss:on et la salaison. Si les tripes ne sont pas suf-
fisamment cuites ajouter encore un peu d’eau et laisser mijoter.

2° version :
Les tripes peuvent se préparer avec des légumes : carottes, cour-
ges, navets etc...

Les tripes peuvent se manger seules ou accompagnent le fankas-
sou, le pain, le brabusko. Bon appétit !/
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RAGOUT DE MANIOC

Pour 10 personnes

Nécessaire :

3 kilos de tubercules de manioc. Choisir des tubercules farineuses,
c’est-a-dire celles qui n'ont pas de nervure centrale.
1 kg 1/2 de viande de mouton ou de bceuf

2 a 3 tomates bien miires

2 cuilléres a soupe de concentré de tomate

1 oignon

2 a 3 gousses d'ail selon le gout

1/4 litre d’huile d'arachide

2 feuilles de lauriers

2 piments frais ou piment sec pilé

Sel + 4 cubes maggi

Divers yazi : poivre, gingembre, clou de girofle

2 litres d’eau.

Préparation :

Peler les tubercules de manioc. Les laisser quelques heures trem-
pées dans de |'eau afin d’éviter la saveur amére. Ensuite couper en
petits morceaux. Laver et rincer. Dans une marmite chauffer I'huile.
Faire dorer les oignons coupés en morceaux. Faire de méme pour la
viande. Lorsqu’ils sont suffisamment dorés, ajouter la tomate frai-
che. Laisser mijoter 5 a 10 mn en prenant soin de remuer de temps
en temps. Ensuite mettre le concentré de tomate, le piment et |'ail
écrasés.

Remuer I'ensemble. Puis ajouter I'eau. Laisser cuire 30 & 456 mn
environ. Ajouter les autres condiments, puis le manioc. Vérifier I'as-
saisonnement. Laisser cuire & feu vif d’abord, puis a feu doux en
fonction de la quantité d'eau. Le ragolit est cuit & point lorsque les
morceaux de manioc se fendillent et que I’huile surnage.

N.B. : Utiliser le méme procédé pour la préparation du ragodit d’ignames ou de
patates douces ou de pommes de terre.
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MALKU

(DJERMA)

LANGABU

(HAQUSSA)

TETE DE MOUTON OU DE CHEVRE A LA MODE NIGERIENNE

Nécessaire :

1 téte de mouton

1 tomate fraiche bien miire
1 oignon

2 a 3 poivrons rouges

1 gousse d'ail

1 ou 2 piments

«Yazi» : divers poivre.

Préparation :

Bien griller la téte en veillant & ce que tous les poils soient bien
brilés. Ensuite frotter a I'aide d’un couteau ou d’une éponge métak
lique. Rincer a grande eau plusieurs fois jusqu’ace que I'eau devien-
ne claire et la téte de mouton bien propre. Dans une marmite mettre
de |'eau en quantité suffisante de facon a recouvrir la téte. Laisser
cuire pendant 2 h environ. Ajouter ensuite tous les condiments net-
toyés et écrasés. Saler. Laisser mijoter jusqu’a cuisson compléte.
Avant de servir, vérifier la salaison.

La téte de mouton se prépare souvent avec les pattes. Si c'est le
cas ; ces dernieres doivent subir les mémes opérations que pour la
téte.

Le malku se mange seul ou accompagne le «bassin - couscous.

Pour bien digérer le malku, buvez une & 2 bouteilles de Fanta ou
Coca-cola.

O T

societe des biasseries
et boissons gazeuses du niger

Buvez

BUVEZ ¢%9%

EANT

MARQUE DEPOSEE

NIAMEY — République du Niger
Route de Dosso

Boite Postale 11245 — Tél. 73.24.81
Adresse téléphonique :

BRANIGER - NIAMEY Télex : 5280 NI

WD TRADE Magy
CONTENTS 23 &

Usine a Maradi

B.P. B
Tél. 41.03.13 g4
Centres de distribution : MARADI
AGADEZ — ZINDER
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RAGOUT DE HARICOTS VERTS

Pour 10 personnes

Nécessaire :

3 kg de haricots verts

1 kg 1/2 de viande (mouton ou beeuf ou volaille)
2 litres d'eau

1/4 litre d’huile

2 a 3 cuillerées a soupe de conceniré de tomates
2 tomates fraiches bien mdares

1 oignon

2 a 3 gousses d'ail selon le gott

2 feuilles de lauriers

Piment, sel, divers yazi.

Préparation :
Utiliser le méme procédé que pour la préparation du rago(t de
_manioc. Mais auparavant prendre soin de bien trier les haricots
verts et de couper les deux extrémités. Rincer dans une eau propre
avant de les jeter dans le bouillon en ébullition. Surveiller la cuisson
afin de juger de la quantité de jus souhaité.

Le ragout de haricots verts peut étre servi comme déjeuner ou
diner accompagné de pain. Pour trouver du bon pain chaud et
croustillant une seule adresse : Boulangerie Nigérienne.

CUISINE AFRICAINE

YASSA AU POULET

Pour 4 personnes

Nécessaire :

1 poulet

4 citrons

Du vinaigre

3 gros oignons

Sel

Poivre

Un gros piment du pays

4°a 5 cuilléres a soupe d'huile d'arachide.

Préparation :

Déplumez voire poulet, videz-le, coupez-le en morceaux
et lavez proprement. Posez les morceaux sur une planchette bien
propre et avec une bouteille assez solide, battez-les, ceci, pour ra-
mollir la chair.

Dans une cuvette émaillée mettez le sel, du poivre, le piment que
VOuUs aurez coupé en petits morceaux ; versez dessus le jus des
citrons débarassé des pépins et ajoutez une quantité égale de vinai-
gre et un peu d’huile (deux cuillerées). Dans cette marinade, faites
tremper vos morceaux de poulet et vos oignons coupés en tranches

Sur un feu vif, posez votre gril que vous aurez soigneusement
huilé. Quand votre gril est assez chaud, posez-y vos morceaux de
poulet et faites-leur prendre une belle couleur dorée.

Dans une casserole, mettez quatre ou cing cuillerées d’huile d'ara
chide. Quand d’huile est chaude, jetez-y vos tranches d’oignons ;
laissez un moment et ajoutez la marinade et vos morceaux de pou-

let grillés

o4
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Ajoutez une trés petite quantite d'eau. Mettez un couvercle des-
sus et laissez cuire @t minutes. _

Cette sauce peut se faire aussi avec du poisson (des petits pois-
sons) ou avec de la viande de mouton (des cotelettes). La prépara-
tion est la méme.

La sauce «yassa» se mange avec dy riz cuit a l'eau.
14 g

———

YASSA AU POISSON

MESDAMES,
{Le Church World Service Pour dix 10 personnes
et I’Association des
Femmes du Niger . Nécessaire :
vous présentent 6 petites daurades ou mulets
LE FOYER AMELIORE ) 250 grammes d’'oignons

. o _ 1 gros piment du pays
Une cuisiniére qui économise de Sel et poivre

I'énergie 4 citrons

il qui économise du bois, Vipaigrg . . T i ’
qul st efficane, siire, proprs ot 4 a5 cuilléres a soupe d’huile d'arachide

économique ! ! Préparation :

Nettoyez vos poissons et préparez-les comme pour la friture.
Dans un plat creux, mettez une cuillerée a café de sel fin, une demi-
cuillerée a café de poivre, votre piment coupé en lamelles, ajoutezle
jus des citrons et quatre cuillerées 4 soupe de vinaigre et un filet
d’huile. Trempez vos poissons dans cette marinade, ainsi que vos
oignons coupés en lamelles.

B.P. 11.624 Niamey - Tél. 73.21.49

) Sur un feu vif, placez un gril que vous aurez huile. Lorsqu'il est
chaud, faites prendre & vos poissons une belle couleur dorée. Dans

¢ un faitout, mettez un huitieme de litre d’huile. Laissez chauffer et

& jetez-y vos oignons marinés. Laissez dorer légérement, puis versez-
y votre marinade. Mettez vos poissons grillés et ajoutez 2 louches
d’eau. Couvrez et laissez mijoter a feu doux pendant dix minutes.
Retirez et servez avec du riz blanc.

Le succes de cette recette dépend du respect du temps de cuis-

gﬁﬁ—VGH'S—y—Bﬂ'HHeﬂd-Fez en utilisant le fnypr amélioré
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TIEPP-GEN

RIZ SENEGALAIS AU POISSON

Plat de 3 kg (Pour un grand groupe lors des cérémonies )

Composition :

1 litre d’huile

1 boite de tomate 0,500 kg

2 kg de poisson (capitaine)

1 ou 2 oignons

5 ou 10 piments frais

1/2 ou 1 kg de choux vert

1/2 kg kabéwa ou citrouille

1/2 kg manioc

1 ou 2 morceaux poisson sec

5 a 6 litres d'eau

3 kg de riz

Sel, poivre, 1 a 2 feuilles de lauriers
1 petit morceau de poisson sec.

Préparation :

Allumer le feu. Posez la marmite bien lavée et nettoyée 3 sec.

Verser I'huile. Aprés cuisson de I'huile, découper les oignons en
petites tranches et les verser dans la marmite. Attendre que les
oignons soient bien dorés. Puis verser la tomate qui a été déja
déluée dans de I'eau. Quand la tomate est cuite, mettre le poisson.
Saler. Tourner avec une écumoire le poisson et verser la quantité
d’eau a utiliser. Ajouter tous les légumes (choux, citrouille, manioc)
et le poisson sec et le piment.

Aprés ébullition, apprécier la saveur du sel. Attendre la cuisson de
tous les éléments dans la marmite. Puis égouter le tout dans une
soupiere.

Laver bien le riz. Poser le couscoussier et verser le rizdans le cous-
coussier. Attendre |'évaporation du couscoussier et renverser le riz
dans la marmite. Remuer de temps & autre avec |'écumoire jusqu‘a
cuisson compléte. Aprés segvir avec les légumes et le poisson.

rHIOU A LA VIAND

Pour 10 personnes

Nécessaire :

1 kilo d’aloyau de beoeuf

250 grammes d’oignons

2 gousse d'ail

500 grammes de pommes de terre
500 grammes de patates

Une bonne tranche de citrouille

2 ou 3 carottes

2 ou 3 navets

250 grammes de choux

1 litre d’huile d'arachide

300 grammes de purée de tomates
50 grammes de poivre

2 feuilles de laurier

1/2 litre d’eau.

Préparation :

Coupez la viande en morceaux et piquez-les d’ail. Dans une mar-
mite, versez votre huile. Lorsqu’elle est chaude, faites prendre cou-
leur a vos pommes de terre et patates, puis a votre viande. Dans
I'huile, jetez vos oignons coupés en tranches et le reste del'ail haché
menu. Laissez dorer etverser dessus votre purée de tomate délayée
dans un peu d’eau. Remettez-y la viande, salez et poivrez. Ajouter
un hitre d'eau : mettez-y alors vos carottes, navets, choux, citrouille
et deux feuilles de laurier. Laissez bouillir a feu doux. Lorsque vos
légumes sont & moitié cuits, metiez vos pommes de terre et patates.
Faites mijoter a feu doux et lorsque la sauce est assez épaisse, onc
tueuse, retirez feu. Servez avec du riz blanc. :
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S.P.C.N.

S.A. au capital de 225.000.000 de francs C¥ A.

USINES : ROUTE DE L’AVIATION

B.P. 10.272 TélL : 73.20.40
73.26.37

SAVONNERIE : savons de ménage
Savons de toilette
Savonnettes de luxe
Détergents

PARFUMERIE : Parfume

Eaux de toilette atomiseurs
Talcs - Cosmétiques

CARTONNERIE : cCaisses américaines

Boites tous formats

CAPACITE DE PRODUCTION 12.000 T

g
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THIOU AU POISSON

Nécessaire :

Une queue de poisson (diarogne, thiof ou brochet)
500 g de pommes de terre moyennes

Deux ou trois patates

Une tranche de citrouille

Une moitié d’un chou moyen

200 grammes de purée de tomates

250 grammes d’oignons

1 demi-litre d’huile d'arachide

1 litre 1/2 d’eau.

Préparation :

Dans une marmite, v2rsez I'huile. Quand elle est bien chaude,
faites prendre une belle couleur a vos pommes de terre et 3 Vos
patates, puis & la queue de poisson coupée en tranches.

Dans I'huile restante, jetez vos oignons coupés en lamelles : quand
ils ont pris une belle couleur, ajoutez votre purée de tomates délayée
dans un peu d’eau. Remettez vos tranches de poisson, salez, poivrez
et ajoutez une feuille de laurier. Laissez bouillir une minute et ajou-
tez un litre d’'eau. Mettez-y votre citrouille et votre chou coupé en
morceaux. Laissez bouillir 3 feu moyen et, quand votre eau a bien
baissé, mettez-y vos pommes de terre, vos patates frites.

Laissez mijoter, quand votre sauce commence a avoir de Ia

consistance, retirez du feu. Cette sauce se mange avec du riz cuit a
I'eau.
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S.P.C.N.

S.A. au capital de 225.000.000 de francs CF A.

USINES : ROUTE DE L’AVIATION

B.P. 10.272 Tél. : 73.20.40
13.26.37

SAVONNERIE :  Savons de ménage

Savons de toilette
Savonnettes de luxe
Détergents

PARFUMERIE : Parfums

Eaux de toilette atomiseurs
Talcs - Cosmétiques

CARTONNERIE : Caisses américaines

Boites tous formats

CAPACITE DE PRODUCTION 12.000 T

\

ot iy SR

THIOU AU POISSON

Nécessaire :

Une queue de poisson (diarogne, thiof ou brochet)
500 g de pommes de terre moyennes

Deux ou trois patates

Une tranche de citrouille

Une moitié d’un chou moyen

200 grarhmes de purée de tomates

250 grammes d’oignons

1 demi-litre d’huile d'arachide

1 litre 1/2 d’eau.

Préparation :

Dans une marmits, v >rsez I'huile. Quand elle est bien chaude,
faites prendre une belle couleur & vos pommes de terre et a vos
patates, puis a la queue de poisson coupée en tranches.

Dans I'huile restante, jetez vos oignons coupés en lamelles : quand
ils ont pris une belle couleur, ajoutez votre purée de tomates délayée
dans un peu d’eau. Remettez vos tranches de poisson, salez, poivrez
et ajoutez une feuille de laurier. Laissez bouillir une minute et ajou-
tez un litre d’eau. Mettez-y votre citrouille et votre chou coupé en
morceaux. Laissez bouillir 8 feu moyen et, quand votre eau a bien
baissé, mettez-y vos pommes de terre, vos patates frites.

Laissez mijoter, quand votre sauce commence a avoir de la
consistance, retirez du feu. Cette sauce se mange avec du riz cuit &
I'eau.
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RIZ A LA SAUCE «SOUS-VERRE»

Pour 15 personnes

Nécessaire : 5

Une ou deux bonnes tranches de poisson «capitaine» ou 1 kg de
viande sans 0s

1 kg 1/2 ou 5 bols «duralex» de riz
Une botte de persil

1 kilo de carottes ou 4 bottes ‘
500 grammes ou 6 oignons moyens
Un gros piment du pays

2 gousses d'ail selon le godt

2 cuilléres a soupe concentré de tomates
2 verres de vinaigre o

1 baguette de pain

3 grosses tomates bien miures

3 gros poivrons

2/3 de litre d’huile d'arachide

Du poivre

6 navets moyens

2 feuilles de laurier

1 chou moyen

6 cubes «maggi»

Gingembre, sel

2 | d’eau.

Préparation :

Dans un mortier, mettez votre botte de persil, une cuillerée a café
de sel, le piment, une gousse d'ail épluchée, un gros oignon, une
demi-cuillerée a café de poivre, pilez. Lorsque tout est bien écrase,
ajoutez la chair du poisson soigneusement débarrassée de la peau
et des arétes, pilez encore un moment et ajoutez le pain que vous
aurez fait tremper et égoutier ainsi que vos tomates débarrassées
de leurs pépins.

Pilez jusqu’a ce que votre farce soit bien unie. Dans une marmiite,
versez deux litres d’eau, posez sur le feu, quand I'eau est chaude,
jetez-y du sel puis vos carottes et vos navets épluchés et coupés en
rondelles peu épaisses, votre chou coupé en tranches. Couvrez la
marmite et laissez-la bouillir. Pendant que vos légumes cuisent, fa-
connez des boulettes avec votre farce de tout a I'heure. Surveillez
vos légumes et quand il ne reste plus qu’un peu d’eau, versez des-
sus une bonne dose de vinaigre. Descendez votre faitout et gardez-
tedansur-eoif-

]
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Pour une raison de commodité met

en vente des briquettes de
d’arachides roanes

ATTENTION MESDAMES

— Pas de fumée
— Deux fois moins cher que le bois et le gas oil.

En plus de ces qualités, sachez que vous

_ifggpn:[rlbu{fe"z a la protection de la nature et
.de I'environnement, en achetant des

Briguettes SONARA, en vente et constam-

ment disponibles au : SERVICE COMMERCIAL
‘Tél. 73.29.47 et 48
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POULE AUX ARACHIDES

Nécessaire -

1 poule

5a6 tomate§
Pate d’arachides
Sel

Piment.

Préparation :
Découper une
léger eny ajoutan
d'eau.
Lorsque les morce
d’arachides délayee
important).

pbule nettoyée et prépar

5 iment mais
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TUO OU PATE A L'HUILE

Pour 4 personnes

Nécessaire :

1 poulet

2 tomates fraiches bien mires a défaut 3 cuilléres a soupe de
concentré de tomate

1 oignon

2 & 3 gousses d'ail selon le gout

Du sel

250 g d’huile d'arachide

Du poivre, gingembre frais rdpé ou sec réduit en poudre

1 kg de farine de mais

4 ou 5 crevettes sechées et pilées de préférence, a défaut 1 morceau
de poisson fumé ou séché

1 cube «maggi»

1 litre d’eau

1 @ 3 piments selon le godt

Anis écrasé.

Préparation :

Déplumer et bien nettoyer le poulet. Le couper en morceaux. As-
saisonner avec sel, poivre, et ail rdpé ou écrasé. Dans 1 marmite
mettre |'huile sur le feu. Quand elle est chauffée y ajouter les mor-
ceaux de poulet. Laisser cuire environ 15 mn. Puis mettre la tomate
ecrasée, et les autres condiments. Laisser mijoter 5 mn. Mettre I'eau
ensuite. Vérifier la salaison. Laisser cuire. Au bout de 30 mn vérifier
la cuisson du poulet et de la sauce. Lorsque la viande est bien cuite,
mettre dans une assiéte. Prélever et mettre de cété une louche de la
sauce. Dans le reste de la sauce, mettre la farine au fur et 8 mesure

en mélangeant comme pour le tuo classique, jusqu’a obtention de
la consistance voulue.

La pate ainsi obtenue peut se consommer telle qu’elle est avec le
poulet. Ou bien avec la sauce mise de c6té, faire un mélange de
piment écrasé et du citron selon le godt.
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BCEUF AUX POIVRONS

Pour 4 personnes

Cuisson : 15 minutes

Nécessaire :

400 g de rumsteck tendre

3 gros poivrons

1 pincée de gros sel

1 cuil. a soupe d'huile

2 petites échalottes (jeunes pousses d’oignons)
2 cuil. a soupe de sauce de soja

1 cuil. a café de farine de mais.

Préparation :
Préparer et découper la viande et les poivrons en lamelles trés
fines et de la méme dimension. Sections de 1 cm2 sur 3cm de long.
Faire frire le sel, I'huile, les échalottes. Faire sauter la viande 3
minutes. Ajouter les poivrons. Sauter 10 minutes. Ajouter la sauce
de soja mélangée a la farine de mais. Cuire en remuant pendant 3
mn.

?\

| LE BEUF SOURIANT

BOUCHERIE
CHARCUTERIE

B.P. 194 — TEL. : 73.39.51
NIAMEY
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RAGOUT DE GOMBOS

Nécessaire :

1 kg de gombos

500 gr. de viande de mouton

1/2 kg de tomates ou 4 grosses tomates
2 oignons

3 gousses d’ail

Piment, sel, poivre

Huile d’arachide.

Préparation : :

Faire revenir dans un peu d’huile la viande coupée en morceaux,
les oignons hachés, un peu de piment doux, saler et poivrer. Ajouter
I"ail coupé finement, les tomates épluchées et coupées. Laisser mi-

joter. Ajouter un peu d’eau. Nettoyer et équeuter les gombos, les met-
tre dans la sauce et laisser cuire a petit feu, pendant 30 a 45 mn.

SAUCE DE POISSON
AUX ARACHIDES

Pour 6 personnes

Nécessaire :

1 ou 2 poignées d'arachides grillées
2 poissons secs ou 1 kg de viande
Piment, sel, poivre

3 a 4 gobelets d’eau.

Préparation :

Enlever les peaux des arachides grillées. Les écraser finement
ainsi que le piment. Enlever la peau des poissons et les faire trem-
per, changer I'eau. Ajouter le poisson trempé lorsque I'eau bout,
puis les arachides écrasées, le piment, le poivre et le sel. Vérifier
I'assaisonnement. Avoir soin de ne pas couvrir. Remuer de temps
en temps, enlever du feu lorsque la sauce est épaisse et servir chaud
avec couscous, riz, ignames.

A défaut de poissons, opérer de la méme fagon avec de la viande
gu’on doit faire dorer dans un verre d’huile d’arachide avec des
oignons écrasés.
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SAUCE D

Pour 8 personnes

Nécessaire : -

3 a 4 bottes de feuilles de manioc tendres
1 morceau de poisson fumé

Des crevettes séchées - -
Pate d'arachide

Huile de palme

Sel, oignons, piment

3 litres d'eau.

Préparation :

Piler les feuilles de manioc jusqu’a I'obtention d'une pate moulue.
Presser la pate pour en éliminer I'eau verdéatre et conserver la pate.
Emietter le poisson fumé en prenant bien soin d'enveler toutes les
arétes. Dans un mortier, piler les crevettes séchées, ensuite le pi-
ment et les oignons ensemble. Dans une marmite verser les 3 litres |
d’eau et porter a ébullition les miettes de poissons, les creveties, ;
les oignons et le piment pilés. Ajouter du sel. Ajouter a ce bouillon la
pate d’arachide et laisser cuire pendant 1/4 d’heure environ.
Puis ajouter la pate de feuilles de manioc piléeset avec !
une cuilléere en bois, remuer la sauce toutes les 5 mn afin que la
pate n'adhére pas au fond de la marmite. On obtient assez rapide-
ment une sauce epaisse qu’on laisse revenir pendant 20 mn a feu
doux.

Ensuite verser dans la sauce I'huile de palme et continuer a remuer
pendant 10 mn. Vérifier la saveur du sel, du piment. La sauce est
préte. Servir avec du riz cuit a I'eau, ou en accompagnant la pate de
mil au mais, de sorgho ou de manioc.

SAUCE DE BOULETTES

Pour 8 personnes

DE POISSON

Nécessaire :

1 capitaine frais de 2 kg

1/4 de litre d’huile d'arachide

1 morceau de pain

Tomates fraiches, piments, oignons, sel, ail
1 a 2 feuilles de laurier (facultatif)
Aubergine, courge, manioc

Purée de tomate (2 cuilléres a soupe)

1,51 d'eau.

Préparation :

Ecailler le poisson, le vider. Enlever la téte que I'on conserve. Cou-
per bien ras la nageoire dorsale. A |'aide d'un couteau bien pointu et
tranchant, couper le poisson en deux dans le sens de la longueur et
séparer la chair de la peau et de I'aréte centrale. Dans un mortier
bien lavé, écraser la chair du poisson en y ajoutant selon le goit pi-
ment, sel, oignons, ail. Bien pilé I'ensemble, ensuite y ajouter le
morceau de pain préalablement trempé dans I'eau et pressé. Bien
mélanger le tout. Avec les doigts bien rouler le poisson en petites
boules rondes. Si la pate colle aux doigts, trempez-les de temps a
autre dans un peu d’huile d’arachide. Lorsqu’on aura fini de faire les
boulettes : une trentaine ou plus selon la grosseur du poisson met-
tre de I'huile d’arachide dans une marmite. Une fois qu’elle est
chau@e, mettre dans la friture les boulettes assez délicatement pour
ne pas les écraser mais assez rapidement avant que les premiéres
boulettes ne brilent.

Dans un récipient a part, on aura pétrit les tomates fraiches dans®
un peu d'eau dans laquelle on ajoutera 2 cuilléres a soupe de purée
de tomate. Verser immédiatement ce mélange dans la marmite. Sa-
ler et couvrir. Aprés 10 mn, rajouter a la sauce 1,51 d'eau. Y jeter les
légumes, lavés et découpés : manioc, courge, aubergine ainsi
que les feuilles de laurier. Laisser réduire |'eau pendant 25 mn jus-
qu‘a ce que I'huile remonte a la surface. Vérifier la saveur en sel.

La sauce est préte. Servir avec du riz, couscous. A une autre occa-
sion on peut ajouter de la pate d’arachide a cette sauce. Elle n'en
sera que plus délicieuse.
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SOUPIKANDIA

(LA SAUCE GOMBO A LA SENEGALAISE)

Pour 8 ou 10 personnes

Nécessaire :

Une queue de «diarogne» (daurade)

Un demi-litre d'huile de palme, ou d’arachide
250 grammes d’'oignons

500 grammes de gombos frais

100 grammes de gombos secs en poudre

50 grammes de «nététoun

2 gros piments

Un morceau de poisson sec

1 liwre 1/2 d'eau

Préparation :

Dans un mortier, mettez votre «nététoun et les deux gros piments ;
pilez et quand tout est écrasé, épluchez vos oignons, coupez-les en
morceaux, et pilez avec le «nététou» et les piments jusqu’a écrase-
ment complet. Dans une marmite, versez votre huile de palme et
mettez-y la pate obtenue tout a I'heure. Posez alors la marmite sur le
feu, mettez-y votre poisson et salez.

Laissez mijoter une minute ou deux et ajouter un litre et demi
d’eau. Lavez votre poisson sec et jetez dans la sauce. Ajouter vos
gombos frais, lavés etcoupés en rondelles minces. Laissez bouillira
feu moyen pendant trois quarts d’heure. Retirez votre poisson et
avec un fouet écrasez vos gombos en poudre en petite quantité et

battez avec votre fouet. Quand votre sauce est assez consistante,

remettez votre poisson et vérifiez si elle est assez salée.
Laissez mijoter a feu trés doux puis retirez du feu.

Cette sauce est délicieuse avec du riz cuit a I'eau ou péte de mil
de sorgho ou de mais. ‘

Nécessaire :

Pour dix personnes

500 grammes de viande de beeuf (partie tendre),

1 kilo de poisson ,

2 kilos de feuilles tendres (feuilles de manioc, d'épinards, etc...),
1 kilo de pate d'arachides, piments,

2 gros poignons '

Sel

1 demi-litre d’huile de palme

Préparation :
Faites un court-bouillon avec la viande coupée en petits morceaux
et le poisson. Pilez un des oignons et du piment et mettez dans le

_court-bouillon. Salez. Lorsque le poisson est cuit (il cuira avant la

viande), retirez-le . Continuez & faire cuire la viande.

Pendant que la viande cuit, lavez proprement les feuilles, coupez-
les, faites-les bouillir & I'eau sans sel. Egouttez-les et pilez-les.

Lorsque la viande est assez cuite, ajoutez les feuilles, le poisson,
auquel vous aurez enlevé toutes les arétes, et la pate d’arachides.
Laissez mijoter un bon moment afin que la pate imprégne bien les
feuilles. Et lorsque vous aurez obtenu une bouillie assez épaisse et
bien cuite, versez-y alors la quantité voulue d’huile de palme. Met-
tez-y alors un peu d'oignon pilé pour couper I'odeur un peu forte de
V'huile de palme.

Cette sauce se mange avec du riz blanc. GoGtez-la et vous m’en
direz des nouvelles.
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otel Sahel

Chambres climatisées — Restaurant
Bar — Pizzeria
Night-Club «Le Fofo»

TéEl. : 73.24.31 73.24.32 73.24.33
B.P. 627 Niamey

GRAND HOTEL

Chambres et Bungalows climatisés
Restaurant — Bar — Piscine

Tél. : 73.2641 243 Télex : 5239 N1
B.P. 471 — Niamey

Pour un séjour a Agadez :
Une seule adresse

hotel de lair

B.P. 109 Agadez — Tél. 44.01.47

Société Nigérienne d’Hotellerie
B.P. 11040 — Niamey — Niger
Téléphone :73.23.87 — Télex : 3239 NI

CUISINE ETRANGERE

LA PAELA

Pour 12 personnes

Nécessaire :

2 gros poulets

1 boite de petits pois (facultatif)
1 boite de harjcot vert

1 oignon

Persil, ail, sel

2 a 3 tomates fraiches

Huile

2 kg de riz.

Préparation :

Découper les poulets en petits morceaux. Laissez revenir dans un
peu d’'huile avec I'oignon coupé pendant 2 a 3 mn.

Quand l'oignon et la viande sont un peu dorés, ajouter tous les
autres légumes. Ecraser |'ail, le persil ou piment le poivre et le sel.
Pilez-les bien. Ajouter dans la marmite tout en remuant, goGter pour

apprécier la teneur en sel. Au bout de 5 mn quand les légumes sont
revenus, mettre 6 tasses (2 kg environ) de riz et 12 tasses d'eau.

Laisser le tout cuire 15 mn sans remuer. Ajouter les petits pois
(1 boite) en dernier ressort.
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HARICOT BLANC A LA CASTILLE

Wllll‘ll\‘\‘\l\l\“k\\s

Pour 6 personnes

Nécessaire :

1/2 kg de haricot blanc ou de niéb#

1 gros morceau de viande (mouton de préférence)
1 poireau -

1 carotte ‘
1 oignon |
1 clou de girofie

1 & 2 feuilles de laurier

Sel, poivre, huile et un peu de farine
2 litres d’eau

2 a 3 cuilléres a café de vinaigre.

Préparation :

Tremper les haricots pendant 12 heures dans I'eau. Faire bouillir
les haricots avec la viande pendant 40 mn environ dans 2 litres
d'eau. Ajouter les légumes découpés. Laisser cuire I'ensemble pen-
dant 20 mn. Dans une pecele mettre I'huile. Pour épaissir les haricots,
mettre dans I'huile 1 cuillére 3 soupe de farine. Lorsque I'huile est
revenue, verser dans les haricots.

Laisser cuire encore 5 mn. Ajouter un peu de vinaigre, du sél, du
poivre a volonté.

HOTEL R\OLI

BAR - RESTAURANT CLIMATISES

Chambres tout confort climatisées
' a prix modérés
O
cuisine francaise
| menu et carte

B.P. 87 — TEL. 723.38.49 — TELEX 5205 NI NIAMEY
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LE PILAF

Pour 4 personnes
Nécessaires :

1 livre ou 300 g d'épaule d'agneau coupée en morceaux
200 g carottes

250 g riz

80 g beurre ou margarine
2 louches 1/2 eau

1 ceuf

3 oignons

1 cuil. a soupe de maizéna
1 branchette thym

Sel - poivre

T marmite

Préparations :

Faire fondre 30 g de beurre ou de margarine dans la marmite.

Y faire dorer les morceaux d'épaule et les oignons coupés en quatre.
Ajouter alors I’'eau chaude, le sel, le poivre, les carottes coupées en
rondelles et le thym. Laisser cuire a feu doux pendant 1 heure.
Retirer la viande. La garder au chaud ainsi que le bouillon. Faire
fondre le reste du beurre ou la margarine dans la marmite, y verser
le riz sec, le faire revenir pendant 3 min., puis ajouter le bouillon
chaud, en en réservant une demi louche. Cuire le riz, casserole ou-
verte, 15 min.

Disposer le riz en couronne dans un plat, mettre au milieu les
morceaux de viande recouverts d'une sauce faite avec le restant du
bouillon épaissi d'un jaune d'ceuf délayé avec un peu de maizéna.
Garnir avec les rondelles de carottes.

Cuisson : 1 h 15.

R N N
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LE SAUTED

'AGNEAU P

Accompagné de tous les légumes

Pour 4 personnes

Nécessaire :

100 g de beurre

2 kg d’agneau

500 g carottes

500 g navets :

2 cuil. concentré de tomates
1 cuil. farine

1 poignée petits pois

1 poignée haricots verts

1 bouquet garni (persil, laurier, thym)
2 gousses dail '

1 oignon, sel et poivre.

Préparation :

Faites couper dans le collet ou la poitrine des morceaux d'agneau
assez petits. Dans une cocotte, faites chauffer 100 g de beurre, mettez
les morceaux d’agneau que vous faites dorer avec un oignon haché
grossierement. Assaisonnez de sel et poivre. Ajouter 2 cuil. de concen-
tré de tomates, saupoudrez d'une cuil. de farine et mouillez de I'eau
juste pour couvrir. Parfumez d'un bouquet garni et de 2 gousses
d‘ail et laisser bouillir découvert pendant 30 min. Sortez les morceaux
que vous remettez dans une casserole ou faitout, passez la sauce
dessus et apres avoir fait blanchir une livre de carottes et autant de
navets ajoutez-les. Laissez cuire 15 mn, puis mettez une poignée
de petits pois et autant de haricots verts coupés et cuits & I'eau
bouillante salée.
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POT AU FEU OU SOUPE

Pour 4 personnes

Nécessaire :

1 chou-fleur, ou chou blanc
1/2 céléri ou herbes de céléri
3 poireaux ou oignons

100 gr haricots verts

1/2 boite petits pois

3 carottes

2 ou 3 branches de persil

1/2 kg de pommes de terre ou de riz
Des herbes

2 oignons

750 g de viande de beeuf

1 os a moelle

Sel - poivre

Préparation :

Dans 1,5 | d’eau faire bouillir la viande coupée en dés et l'os
pendant 35 ou 40 min.

Ensuite ajouter les légumes coupeés en petits morceaux et laisser
cuire le tout 20 mn.

POULET A.LA VINAIGRE

eour 10 personnes

Nécessaire :

4 poulets locaux

2 poireaux

2 grosses carottes
2 oignons

1 clou de girofle
Sel - poivre

1 tasse de vinaigre

Préparation :

Bouillir les cous, pattes et tétes des poulets pour obtenir un bouillon.
Nécouper les poulets en morceaux.

Couper les oignons, les carottes et les poireaux en morceaux.

Laisser le poulet revenir tout seul dans une poéle pendant 20 min.
Saler et poivrer & volonté. Ajouter poireaux, caroties et oignons.
Laisser revenir le tout pendant 10 min. Ajouter la tasse de vinaigre et
le bouillon de viande.

Laisser cuire a feu trés doux pendant 1/2 heure.

Manger avec du riz.

80

81



POULET AUX POIVRONS

Pour 4 personnes

Cuisson 15 minutes
Néecessaire :

400 g de poulet en lamelles
3 beaux poivrons

2 cuil. a soupe d’huile

1 pincée de gros sel

2 gousses d'ail écrasées

1 pied de céléri

6 jeunes échalottes entiéres
1 cuil. a café de farine

1 cuil. a café de sucre

2 cuil. a soupe d’eau.

Préparation :

Nettoyer et couper en lamelles fines les tiges tendres d'un pied de
céléri.

Faire sauter I'huile, le gros sel, |'ail. Ajouter poivron émincé et

céléri et sauter 5 min. a feu vif. Dans une autre poéle et en méme
temps, faire sauter huile, échalottes.

Ajouter le poulet. Sauter 5 min.

Ajouter farine et sucre délayés dans I'eau.

Bien mélanger au poulet.

Ajouter les poivrons et le céléri. Mijoter 5 min. et servir.

Le plat terminé et servi sur du riz bien blanc sera un enchantement
pour les yeux.

—ia
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POULET 5 EPICES

Pour 4 personnes
A préparer la veille

Nécessaire :

1 poulet jeune et tendre

1 cuil. a café de sucre

1. cuil. a soupe bien pleine de 5 épices (ou & défaut, mettre en
quantité égale persil, thym, poivre, laurier, gingembre)

1 oignon émincé trés finement

5 cuil. a soupe de sauce de soja

1 pincée de sel

1 pincée de gingembre

1 pincée de glutamate

Préparation :

Fendre le poulet en deux, de la base du cou au croupion sans
toucher le dos.

L'aplatir en écartant pattes et ailes vers I'extérieur.
Le déposer dans un grand plat a réir.

Le frotter en faisant bien pénétrer sur I'intérieur et I'extérieur avec
un meélange de sucre, des 5 épices, d’oignon, de sauce de soja, de
sel, de gingembre, de glumatate.

Le cas échéant, arroser avec le reste du mélange.
Laissez reposer et mariner toute la nuit.
Rétir au four, d'abord a feu vif, puis a feu doux pendant 1 heure.

Dés que le poulet est doré, le couvrir d’'une feuille d’aluminium
pour qu'il ne se désséche pas.

z - 2 A
- Découper au couperet et servir sur un plat trés chaud.

‘Réservez ce plat pour ceux de vos amis déja entrainés au ma-
niement les baguettes car il n’est pas désossé, ou bien donnez-leur
la.permission de se servir de leurs doigts.




POUR VOTRE SANTE ET
VOTRE DEVELOPPEMENT
HARMONIEUX
CONSOMMEZ
LES PRODUITS DE LA

PERME NOUVELLE

FERME NOUVELLE
B.P. 10.140 - TEL. 73.40.77

POULET AU GINGEMBRE

Les quantités ci-dessous sont a multiplier par le nombre de personnes.
Pour 1 personne

Nécessaire :

150 g de «blanc de poulet» en petits morceaux
10 gr de gingembre frais haché

1 cuillérée de nuoc-mane

1 pincée de glutamate ou sel

3 cuilléres a soupe d’huile

Champignons

Préparation :

Bien mélanger tous les ingrédients puis faire sauter dans I'huile.
Pendant la cuisson ajouter 10 grs de champignons parfumés. Poivrer
et servir chaud.

Cette sauce peut accompagner du riz blanc, du niébé ou du tuo.

Pour vous procurer les meilleures poules, n'hésitez pas 4 vous adressez & la Ferme
Nouvelle, B.P. 10.140.
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N FUULLC 1 AUA AVIANDLCO

Pour 4 personnes

Nécessaire :

400 gr de lamelles de poulet cru
150 gr d’amandes bouillies et épluchées ou
| 1 paquet d’amandes toutes prétes
1 pincée de gros sel
1 2 cuil. a soupe d’huile
x 2 cuil. @ soupe de madere

3 blancs d’ceufs non battus.
EA Préparation :
Faire sauter le gros sel et I'huile & feu vif.

RESTAURANT , Ajouter le poulet. Sauter 5 minutes.

Ajouter le madére, les blancs d'ceufs. Remuer 3 min.

‘E wryg . B “E” . Ajouter les amandes. Cuire encore 3 min.

Délicieux aussi avec des arachides légérement grillées.
Plus délectable encore avec de jeunes noisettes encore blanches.

Spécialités Vietnamiennes

Edouard KARAM

2° version
Pour 4 personnes

L . - | ‘400 gr de poulet cru en lamelles
Fermeture Hebdomadaire : le mardi i 1 cuil. & soupe de farine de mais
3 cui. a soupe de sauce de soja
1 pincée de glutamate
1 cuil. a café de sucre
100 gr d'amandes blanchies et épluchées ou
1 paquet d'amandes déja préparées
2 cuil. a soupe d’huile
2 cuil. a soupe d'eau

=5 NIAMEY - REP. DU NIGER — B.P. 10000 — TEL 732105
B

A

Préparation :

‘ . Mélanger le poulet avec la farine de mais, la sauce de soja, le
glutamate, le sucre.

i ' Faire sauter le poulet avec I'huile pendant 10 minutes a feu vif.

Ajouter I'eau. Remuer et ajouter les amandes. Cmre encore 5
minutes a feu doux.
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POISSON MANDARIN
AVEC LE CAPITAINE

Nécessaire :

Tout poisson a chair ferme (genre carpe ou dorade) peut étre cuisiné
de la méme fagon.

Ou un beau poisson de 500 & 600 g ou un morceau de capitaine du i
méme poids

2 poivrons

6 échalottes ou petits oignons verts (ou au vinaigre)
2 cuil. a soupe d'eau

2 cuil. a soupe de sucre

2 cuil. a soupe de vinaigre

2 cuil. a soupe de farine de mais

2 cuil. a soupe de sauce de soja.

Préparation :

Aprés avoir nettoyé le poisson, entailler la peau avec un couteau
bien aiguisé, par coups de lame en biais qui formeront des losanges !
de 2 a 3 cm de coté. Saler légérement I'intérieur, le frotter de farine. i
Frire a la poéle découverte jusqu'a ce qu’il soit bien brun a I'exté-
rieur et juste cuit a I'intérieur. '

Nettoyer et couper en lamelles les poivrons. Mélanger les ingré-
dients dans un bol en commengcant par I'eau et la farine.

Quand le poisson est cuit, le retirer de la poéle, le disposer sur un
plat chaud et le garder au chaud. Le cas échéant, enlever le surplus
de corps gras de la poéle (2 cuil. & soupe suffisent). Faire sauter les
poivrons et les oignons 5 minutes. Ajouter alors la mixture sucre-
vinaigre, bien remuer avec la cuiller en bois et cuire de 3 3 5 minutes
jusqu’a ce que la farine soit devenue translucide. Napper le poisson
et servir trés chaud.

JULET FARCI

Pour 8 a 79 personnes
Nécessaire :

Un gros mulet (2 kilos)

500 grammes de tomates mdres
250 grammes de pain

2 gros oignons

1 gousse d'ail

1 gros piment du pays

1 bouquet de persil

100 grammes de purée de tomates
2 carottes

Quelques pommes de terre

1 navet

1/4 (quart) de litre d'huile d’'arachide.

Préparation :

Epluchez les carottes et le navet, faites-les cuire a I'eau légérement

- salée apres les avoir coupés en rondelles. Egouttez-les. Nettoyez et

videz le poisson sans couper la téte. A I'aide d’un couteau, dépecez-
le sans abimer la peau. Retirez toute la chair. Dans un mortier, mettez
le persil, I'ail, le gros piment, un oignon, sel et poivre. Ecrasez le tout

_ et ajoutez la chair du poisson sans aréte ainsi que le pain trempé et

pressé et les grosses tomates débarrassées de leurs pépins. Pilez.
Avec cette farce, remplissez le poisson et recousez la fente. Dans
une marmite, mettez de I'huile et faites prendre couleur aux pommes
de terre. Puis dans une autre marmite pouvant contenir le poisson,
mettez I'huile restante ; jettez-y I'oignon restant coupé en lamelles
puis la purée de tomates délayée dans un peu d’eau. Salez, poivrez
et couchez-y le poisson. Lorsque le poisson est bien pris, ajoutez un
quart de litre d’eau. Laissez cuire a feu doux. Mettez une feuille de
laurier. Au bout d'un quart d’heure, ajoutez carottes, navet, pommes
de terre. Dix minutes apreés, servez le poisson dans un plat long, les
légumes tout autour.
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LLO VIGINUND FARMUID

Pour 4 personnes
Nécessaire :

6 oignons

Reste de viande

250 gr mie de pain

Sel et sucre

Beurre pour graisser le plat
Casserole, sautoir.

Préparation :

Epluchez les oignons, faites-les blanchir a I'eau bouillante,
rafraichissez-les, égouttez-les, creusez-les. Vouslesremplissez
une farce faite avec un reste de viande hachée, assaisonnez de sel,
poivre, un peu de mie de pain trempée dans du lait. Mettez les
oignons dans un sautoir beurré, saupoudrez-les de sel et de sucre
en poudre, faites cuire a feu vif. Lorsqu’ils sont cuits, mettez-les sur
le plat de service tenu au chaud, faites réduire la cuisson si c’est
nécessaire avant de la verser sur les oignons. Cuisson 40 minutes.

90

- LA FARCE MAIGRE

Pour 6 personnes

Nécessaire :

5 oignons

5 cotes de bettes (Epinards)
1 poignée de feuilles de laitue
1 poignée mie de pain

50 g de beurre

1 gousse d’ail

Persil

Sel et poivre

Préparation :
Faire revenir dans le beurre les oignons éminceés. Ajo_utez les _cc‘)tés
de bettes, les feuilles de laitue et de persil hachés. Laisser cuire 10

min. Ajouter la mie de pain émiettée, la gousse d’ail écrasée, le sel,
poivre. Cuisson : 15 minutes.
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LE CHOU FARCI COCOTTE

A cuire & feu trés doux

Pour 6 personnes
Nécessaire :

1,5 kg de choux,

250 gr de haché de viande
50 g d'oignon

50 g de carottes

2 verres de bouillon

Sel et poivre

Préparation :

Faire d'abord blanchir le chou entier a I'eau bouillante salée pen-

dant 10 min. L'égoutter et le faire rafraichir a I'eau froide. Ecarter les
feuilles et commencer par garnir le cosur d’un peu de farce et en
mettre entre chaque feuille. Ficeler le chou. Le mettre dans la cocotte
avec oignons et carottes coupés en rondelles, ajouter le bouillon,
Saler, poivrer. Faites cuire 3 feu trés doux pendant 3 h 30.

e g Hm

Pour 6 personnes

Nécessaire :

1 kg de mouton

1 boite de haricots blancs

Sel, poivre, bouquet garni et ail.
Cocotte.

Préparation :

Faire tremper les haricots pendant 6 heures. Les mettre dans lg
cocoftte avec la viande, le sel, le poivre, Iail et le bouquet garni.
Laisser cuire pendant 2 h 30.

BOUCHERIE
CHARCUTERIE

« MIAM-MIAM BONO>»

TRAITEUR - VIVRES FRAIS
POISSONS SURGELES

B. GUERET - BP. 270 NIAMEY
TEL. : 72.38.28
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COURGETTES FARCIES

Nécessaire :

1 kg de petites courgettes
250 gr de viande de mouton
250 gr de viande hachée

1 bouquet de persil

1/2 tasse d’huile

2 oignons

Sel, poivre

1 ceuf.

Préparation :

Couper la viande en morceaux. Faire revenir dans un peu d’huile
avec un oignon coupé fin, saler, poivrer. Laisser un peu mijoter.
Ajouter de I'eau. Faire cuire a feu modéré.

Préparer une farce avec la viande hachée, I'oignon et le persil
haché finement, I'ceuf battu, saler et poivrer.

Vider le milieu des petites courgettes aprés avoir coupé leurs
extémités de facon a avoir des cylindres. Les remplir de farce. Plonger
ces courgettes dans la sauce.

Laisser cuire a petit feu.

i
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SOUPE AU CHOU

Pour 4 personnes )
Cuisson et préparation 30 minutes

Nécessaire :

1 eceur de chou

2 cuil. a soupe de sauce de soja

1 cuil. a café de farine de mais

1 cuil. a café de sucre 7 :
1 piment langue d'oiseau écrasé (attention aux mains)
1 pincée de glutamate

1 cuil. a soupe d’eau si nécessaire

2 lamelles de gingembre

1 pincée de gros sel

1 cuil. a soupe de saindoux

4 bols d’eau bouillante.

Préparation :

Couper les feuilles de chou en morceaux fins. Mélanger dans un
bol, la sauce de soja, la farine de miais, le sucre, le piment, le gluta-
mate et I'eau.

Faire frire le gingembre, le gros sel et le saindoux.

Ajouter 4 bols d’eau bouillante, puis le chou. Bouillir 10 minutes.
Ajouter les condiments. Bouillir encore 15 minutes, a feu doux, avec
le couvercle.




SOUPE AUX CONCOMBRES

Pour 4 personnes
Préparation et cuisson 20 minutes

Nécessaire :

4 bols de consommé de poulet léger
120 g de viande de poulet

1 cuil. a soupe de farine de mais

1 pincée de glutamate.

Sel, poivre ou piment

1 gros concombre

Sauce Nuoc - Mam ou

2 cuil. a soupe de sauce de soja

2 csufs battus.

Préparation :
Découper le poulet en fines lamelles et le rouler dans la farine de
mais délayée dans 1 cuil. a soupe de consommé.

Ajouter le glutamate, le sel, le poivre ou le piment. Porter le
consommeé & ébullition. Y ajouter la viande et le concombre épluche
fendu d'abord dans le sens de lalongueur puis épeépinéet émincéen
tranches de 1 cm d'épaisseur.

Cuire a feu doux, avec couvercle, 10 minutes ou jusqu’a ce que le
concombre soit bien tendre: ,

Servir avec sauce de soja ou sauce Nuoc - Mam ou mettre dans la
soupiére 2 cuil. asoupe de sauce de soja et 2 ceufs battus et verser la
soupe absolument bouillante.

Remuer et servir.

HOTEL RN\OLI

BAR - RESTAURANT CLIMATISES

| Ch;mbres tout confort climatisées
¢ A prix modérés
[ |
cuisine frangaise

menu et carte

B.P. 87 — :
TEL. 72.38.49 — TELEX 5205 NI NIAMEY
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LA SOUPE DANS LA CITROUILLE

Nécessaire : ‘
1 citrouille de forme réguliére et allongée, pas trop mare (vert palesi
possible, c'est la couleur traditionnelle) dimensions idéales, apres
section d'une extrémité, 30 cm de haut et 20 cm de large.
Consommé de poulet leger et filtré
1 pincée de gros sel
10 g de champignons parfumeés trempés et éminces
30 g de graines de lotus (non confites)
3 lamelles de gingembre
1 pincée de sel
1 cuil. 2 soupe d'huile
200 g de blanc de poulet érmninceé cru
"1/2 | d’eau bouillante
1 pincée de glutamate ,
150 g de pousse de bambou en lamelles - abalone.

Préparation :

Enlever les graines et la pulpe de la citrouille avec une cuillére de
fagon que la citrouille n’ait plus que 3 ¢m d'épaisseur. La ficeler en
spirale avec un raphia large, ou mieux avec une bande de gaze etla
déposer dans un pot de verre ou de terre supportant |a chaleur.

Déposer ce pot dans un bain-marie en calculant la hauteur de
'eau, de fagon quée lors de I'ébullution, 'eau ne vienne pas inonder

la citrouille. Remplir la citrouille aux 2/3 avec le consommé de pou-

let, le gros sel, les champignons parfumés, les graines de lotus.
Couvrir le bain-marie d’un couvercle lourd. La vapeur ne doit pas
s'échapper et cuire 3 feu trés doux pendant 5 heures. En méme
temps faire un concentré bien mijoté avecle gingembre en lamelles
frit dans le sel et I'huile. Ajouter le poulet éminceé cru. Faire dorer et
ajouter |'eau bouillante, le glutamate. 10 minutes avant de servir,
déshabiller la citrouille. Pour ce faire, le plus commode est de verser
le bouillon dans une jatte. Sortir la citrouille avec de grandes pré-
cautions, enlever le ficelage, et déposer 3 nouveau dans le pot de
cuisson s'il est assez joli pour paraitre sur la table ou un légumier
profond et de mémes dimensions. Mélanger le bouillon qui a cuit

__ dans/lacitrouille avec le concentré de poulet et 150 g de pousses

de bambou en lamelies, S poS v 'abalons.
Verser le tout dans |a citrouille. Rechauffer 10 minutes a la vapeur
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Nécessaire :

1 kg de poivrons veris

1 kg de tomates fraiches

2 beaux oignons

5 ou 6 gousses d'ail

1 verre d’huile d’oiive ou d'arachide
Sel, poivre.

Préparation :

Mettre dans une grande marmite, I'huile, les oignons ét I'ail ha-

chés, les poivrons coupés en lamelles, les tomates épluchées et
coupées en tranches. »

Faire cuire a petit feu. Saler, poivrer. Servir avec du riz.

avant de servir.
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NOUILLES SAUTEES

Pour 4 personnes

Cuisson : 15 minutes

Nécessaire :

250 g de nouilles cuites et rincées a l'eau froide, bien égoutiées
1 céléri

50 g de champignons noirs trempés

2 cuil. & soupe de saindoux

1 pincée de sel

1 pincée de gingembre

2 cuil. & soupe de sauce de soja

2 cuil. & soupe de madeére (facultatif)

50 g de crevettes décortiquées

1 cuil. & café de farine de mais dissoute dans 1 verre consommé
1 cuil. a café d’huile de sésame.

Préparation :

Découper les tiges tendres d'un céléri en rondelles minces. Faire
sauter les champignons, le céléri, le saindoux, le sel, le gingembre,
pendant 5 minutes.

Ajouter le mélange de sauce de soja, de madére, les crevettes
décortiquées, de farine de mais. Cuire 3 minutes. Dans une autre
poe|e, faire sauter les nouilles, le saindoux, I’'huile de sésame a feu
trés vif pendant 5 minutes.

Verser sur les nouilles le mélange de |'autre poéle, couvrir et
laisser mijoter a feu doux, 8 minutes.

B e e ‘_—‘Ti %
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VERMICELLE A LA TOMATE

Pour 4 personnes

Cuisson : 30 minutes

Nécessaire :

200 g vermicelle non coupé

a défaut : spaghettis trés fins

2 grosses tomaies épluchées

1 gousse d’ail

1 oignon

1 cuil. a café sucre

1 cuil. a soupe sauce de soja

1 cuil. a café farine de mais

4 cuil. a soupe huile

1 pincée sel (et un piment écrasé)

Préparation :

Mélanger sucre, sel, piment, farine, sauce de soja, 1/2 de verre
d’eau. Emincer les tomates et I'oignon. Blanchir le vermicelle 5 mn
dans I'eau bouillante. Bien égoutter. Le faire sauter 5 dans 4 cuil-
leres a soupe d’huile bien chaude. Le réserver.

Ensuite, dans la poéle bien chaude, faire blondir I'oignon et I’f-xil.
Ajouter la tomate cuire 10 mn. Ajouter les autres ingrédients, bien
mélanger pendant 2 mn, puis ajouter les pates.

Couvrir et laisser mijoter 15.

S S EE——

RIZ CANTONNAIS OU RIZ SAUTE

Pour 4 personnes

Cuisson : 10 minutes
Nécessaire :

4 bols de riz cuit de la veille (Il se détache mieux)
1 pincée de gros sel

4 cuil. 3 soupe de saindoux (ou huile)

1 oignon émincé finement

3 tiges de céleri tendre

en rondelles de 1/2 cm d'épaisseur

Crevettes fraiches ou séchées

Crabe, dés de viande cuite (si disponible)

2 ceufs.

Préparation :

Faire sauter le sel, I'huile, I'oignon, le céleri, les crevettes.
Ajouter le riz, la viande cuite éventuellement. Remuer et sitdt que le
riz est bien chaud, casser 2 ceufs sur le contenu de la poéle.

Remuer jusqu’a ce que les ceufs soient absorbés. Ne pas laisser
déssécher plus longtemps. Si le riz est bien chaud, il faut 1 minute
pour saisir les ceufs. Servir avec oignons verts finement émincés et,
selon les gouts, un bol Nuoc-mam préparé.

2°™e yersion :

Faire, dans une poéle bien plate et bien chaude, de petites omel-
lettes aux herbes trés fines (pas plus de 3 mm d’épaisseur) et bien
cuites. Les découper, en fines lamelles (ies ciseaux seront plus com-
modes qu’un couteau) et en décorer le plat avant de servir.
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CHILI CON CARNE

Nécessaire :

1 gros oignon

500 gr. de boeuf haché

1 cuillére a soupe de farine

2 cuilléres a soupe de chili en poudre (piment)

2 cuilléres a café de sel

1 cuillére a café de sucre en poudre

1 boite de 500 gr. de tomates pelées

1 boite de 500 gr. des haricots rouges (ou bien 250 gr. des haricots
rouges secs préalablement trempé dans I'eau pendant plusieurs
heures) )

2 cuilléres a soupe de vinaigre.

Préparation :

Faire revenir I’oignon dans un peu d’huile. Ajouter le bosuf haché
et le faire dorer. Ajouter la farine, le chili, le sel, et le sucre. Bien mé-
langer. Ajouter les tomates, les haricots et le vinaigre. Porter a I’ébul-
lition et laisser mijoter pendant 45 minutes avec couvercle.

PAIN DE MAIS

Nécessaire :

250 gr. de la farine de mais jaune

150 gr. de farine blé

2 cuilleres a soupe de sucre en poudre
4 cuilleres a café de levure chimique
1/2 cuillére a café de sel

1 tasse de 250 ml. du lait

60 gr. de beurre

1 ceuf.

Préparation :

Faire chauffer le four a 7 ou 8. Beurrer un moule a gateau carré de
20 & 23 cm environ et de 5 cm de hauteur..|Bien mélanger tous les
ingrédients 1 - 1/2 minutes environ. Verser dans le moule. Mettre au

four pendant 20 - 25 minutes ou jusqu’a qu'il soit doré.

SAUCE DE «CHAPATA»

Nécessaire :

1 kg de viande

1 morceau de poisson séché ou fumé

1/2 verre d’huile d’'arachide ou de palme

Un peu de natron

Un peu de purée de tomate

Condiments écrasés

6 a 8 bouquets de «chapata»

Une poignée de «goussi» (graine de courge)
6 a 8 creveties séchées et pilées.

Préparation :

Dans une marmite, faire bouillir le chapata avec un peu de sel et
de la potasse. Dans une seconde marmite, faire chauffer de |'huile.
Ajouter les condiments écrasés et la purée de tomate en remuant de
temps en temps. Ensuite ajouter la viande bouillie et le bouillon et
laisser cuire dix minutes. Piler le goussi et verser dedans, ainsi que
le poisson fumé écrasé ou pilé. Laisser cuire cing minutes. Ajouter
le légume apres |’avoir égoutté, plus les crevettes pilées. Saler selon
le golit. Laisser cuire a feu doux jusqu’a évaporation totale de I’'eau.

Cette sauce peut accompagner I'igname pilé, le riz, la pate ou tuo

N.B. /a sauce chapata est une cuisine africaine, qui se trouve par
erreur dans la rubrigue étrangére.
Que les lectrices (et lecteurs) veuillent bien nous excuser.
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GATEAUX SECS A LA PATE
CACAHOUETTE

Nécessaire :

120 gr. de beurre ou margarine ramolli
125 gr. de pate d’arachides

3/4 d’une cuillére a café de bicarbonate
de soude

1/2 cuillére a café de levure chimique
1/2 cuillére a café de sel

1 ceuf

175 gr. de farine

100 gr. de sucre en poudre

100 gr. de sucre brun

Préparation :

Meélanger le beurre, pate d’arachides, les sucres, et I'ceuf. Ajouter
peu a peu tous les autres ingrédients. Laisser refroidir dans la ré-
- frigerateur. Préchauffer le four a température moyenne, 4 a 5.

Faire des petites boules avec la pate de 2,5 cm environ. Metire les
boules sur une plaque, préalablement beurrée, espacées de 8 cm.
Aplatir les boules a I'aide d'une fourchette. Faire cuire 10 @ 12 minu-
tes.

SALADES ET HORS - D'CEUVRES

PREPARATION DE LA VINAIGRETTE

1 cuillére a soupe de vinaigre ou de jus de citron
3 cuilléres a soupe d’huile d'arachide
Sel, poivre.

Faire fondre le sel dans le vinaigre, ajouter le poivre et |'huile.
Mélanger I'ensemble.

SALADE DE CHOUX OU «KOPTO»
ET GARI

Pour 5 personnes

Nécessaire :

1 chou pommé

'6 ou 7 tourteaux d'arachide pilés
2 poivrons

«Maribi»

Sel pilé.

Préparation :

Prendre le chou et enlever les premiéeres grandes feuilles vertes.
Garder la grosse partie blanche qui se trouve au milieu. Mettre le
chou et les poivrons dans une cuvette contenant de |'eau propre.
Lavez-les bien, et nettoyez-les bien. Jeter I'eau sale. Rincer une fois
encore. Couperchou et poivrons en petits morceaux. Faire une pate
avec les tourteaux pilés dans une deuxiéme cuvette propre. Ajouter
2 a 3 pincées de sel, du maribi et malaxer. Mettre le chou et les
poivrons et mélanger pendant 2 a 3 mn. Vérifier la saveur en sel.

On peut ajouter 2 & 3 tomates. A la place du chou on peut aussi
utiliser du «windiboundi». On peut également mouiller 2 a 3 poi-
gnées de gari propre qu’on ajoute.
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SALADE AU CITRON AUX (BUFs
DURS

Pour 5 personnes

Nécessaire :

2 a 3 pieds de salade

2 a 3 tomates

2 a 3 oceufs durs (cuits la veille)

1 oignon

1 a 2 citrons

3 cuilléres a soupe d'huile d'arachides
1 couteau.

Préparation :

Mettre la salade dans une cuvette remplie d'eau propre. Laver et
nettoyer bien. Rincer une ou méme 2 a 3 fois si la salade est sale.
Couper la salade en 2 ou 3 parties dans une cuvette aprés avoir bien
enlevé toute |'eau. Metire deux cuilleres de jus de citron dans une
deuxieme cuvette. Verser |'huile et I'oignon coupé en petits mor-
ceaux. Mettre 2 ou 3 pincées de sel. Battre avec une cuillere pendant
1 ou 2 mn. Couper les tomates en morceaux. Enlever la coquille des
ceufs. Metire la salade dans la cuvette contenant le jus. Ajouter les
oceufs en les coupant en gros morceaux. Puis mélanger. La salade est
prete pour la consommation. A défaut de citron, mettre du jus de
tamarin.

A la Ferme nouvelle, vous trouverez toujours des ceufs frais au
meilleur prix !

—

SALAD

E DE LEGUMES CRUS

Pour 5 personnes

Neécessaire :

2 a 3 aubergines

2 tomates

Des caroties

2 poivrons

1 oignon

5 a 6 tourteaux d'arachide (kouli-kouli)

Maribi (graines d’'oseille macérées et écrasées)
Sel en poudre

3 cuillerées a soupe d'nuile d'arachide.

Preparation : :

Mettre tous les légumes dains ur récipierit contenant de |'eau.
Bien laver et nettoyer. Rincer une ou csux fois. Eplucher les auber-
gines. Faire une pate avec les tourieaux pilés dans une assietie
propre. Couper tous les légumes en petits morceaux dans cetie
assiette. Ajouter 2 cuillerées d'huile, 2 a 3 pincées de sel, du maribi
et mélanger le tout. Metire le piment selon le gout.

Bon appetit !
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SALADE DE POMMES DE TERRE
OU DE PATATE

Pour 6 personnes

Nécessaire :

1 kg de pommes de terre ou de patate douce
Sauce vinaigretie
2 gousses d’ail.

Préparation :

Laver les pommes de terre, les faire cuire sans les peler dans I'eau
salée. Quand I'eau commence a bouillir laisser cuire doucement
pendant 30 mn. Les pommes de terre étant cuites, les éplucher
encore chaudes, les couper en rondelles minces dans un saladier ou
‘une assiette.

Assaisonner avec la vinaigrette et de |'ail. Manger tel que ou avec
du pain.
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SALADE DE TOMATES

Pour 6 personnes

Nécessaire :

1 a 2 tomates par personne
Huile, vinaigre, sel, ail, oignon
Persil (si possible) ou poivrons.

Préparation :

Choisir de belles tomates, les laver, les couper en tranches bien
reguliéres et les déposer dans un récipient. Préparer une vinaigrette
et la verser sur les tomates. Saupoudrez-les de persil haché ou d'un
mélanger d’ail haché ou de fines rondelles d'oignons ou de poi-
vrons. Si les tomates sont acides on peut supprimer le vinaigre.
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SALADE DE HARICOTS VERTS

Pour 10 personnes

Nécessaire :

1 kg 1/2 de haricots verts

4 belles tomates fraiches et fermes
1 oignon

T a 2 ceufs frais

Vinaigrette préparée

Poivre et sel.

Préparation :

Faire bouillir en salant légerement les haricots verts coupés en 2,
puis les ceufs. Dans un plat mettre la vinaigrette préparée, les toma-
tes et les oignons lavés et coupés en morceaux. Mettre en dernier
les haricots verts cuits et égouités. Mélanger le tout. Avant de ser-
vir, vérifier I'assaisonnement. Manger avec le bon pain de chez
Elhadji Boundy.

Pour trouver les meilleurs haricots au meilleur prix, une seule
adresse : Soniprim !

Variante :

Les haricots verts bouillis peuvent étre sautés dans un peu d’huile
d’arachide ou du beurre de vache dans laquelle on fait dorer 1/2
oignon coupé en lamelle. Servir comme entrée.

El Hadj Bagna Albarka
dit Boundi

B.P. 823 Niamey — Niger

S

BOULANGERIE MAOUREY
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Lai SEE BE ME

1 heure a l'avance

Mécessaire :

Riz cuit de la veille

1 piment langue d'oiseau écrasé
(Attention auXx mains !)
Crevettes fraiches et décortiquées
ou séchées et trempées a l'avance
Tomates en dés :

Poivrons de toutes les couleurs et en lamelles
Carottes en lamelles

Capres (facultatif)

Radis en rondelles

Feuilles de céleri

Persil

Poisson froid

Sel

Sauce de soja

Huile

Vinaigre ou jus de citron.

Préparation :

Les quantités n‘ont pas été déterminées car, comme pour le riz
cantonnais, plus ony mettra de bonnes choses (non antagonistes)
meilleur ce sera.

Réserver des lamelles des-ingrédients les plus colores et faire un
décor selon l'inspiration du moment.

B S Lty bt

Hotel Gaweye

Place Kennedy - BP
i - BP. 11008 Nia
Tél. 72.34.00 - 72.27.10 - Télex 5?2;
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R
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114




GORGNON LABDURU

POULET GRILLE ET PILE

Nécessaire : ,
2 a 3 poulets locaux, plumés et proprement nettoyes

500 g de sésame ou d’arachides grillées
1 & 2 oignons

1 gousse dail _

Sel, piment, poivre.

-Préparation :

Griller a braise sur un
couper-les en morceaux.
dans un mortier trés propr ;
le sésame ou les arachides gn}
oignon. Ajouter la viande et pl

I'obtention d'un mélange homogeéne. Vérifier

i inde
On peut également piler les poulets en entiers en prenant so

i dernier
piler d'abord séparement os et chair et en les mélanger au
moment avec les condiments.

Le gorgnon labduru se mange comme entree.

gril les poulets. Des qu'ils s_ont bien c;]misr
Séparer les os de la cha_n‘r. Pller_ cett? i, ad
e. Mettre dans une assiette. P|ler.d abor
|ées, ensuite poivre, sel, pnment c,at
ler 'ensemble de nouveau jusqu’a
|’'assaisonnement.
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PATATES DD

UCES AU POISSON
FUME

Pour 10 personnes

Nécessaire :

5 grosses patates douces

1 poisson fumé

5 grosses tomates fraiches et fermes
5 ceufs frais bouillis

Huile

Vinaigre ou citron

1 oignon

Sel

Préparation :

Couper les patates douces en petits/carrés. Faire cuire dans I'eau
salée. Lorsque la patate est encore ferme (veiller a ne pas laisser
trop cuire) les retirer de I'eau. Egoutier. Décortiquer le poisson,
enlever la peau et les arétes. Séparer en 2 parties les patates. Mé-
langer le poisson avec une moitié des patates.

Préparer la vinaigrette en mélangeant trois cuilléres a soupe
d’huile pour 1 cuillére a soupe de vinaigre ou jus de citron. Saler la
vinaigrette y ajouter la moitié de I'oignon coupé en lamelles. Dres-
ser le plat en mettant au milieu les patates mélangées au poisson et
arrosées de la vinaigrette. Ensuite mettre tout autour les tomates
coupées en tranches. Puis une faire une autre rangée avec la deu-
xieme moitié de patates douces. Enfin faire une derniére rangée
avec les ceufs bouillis coupés en deux. Pour orner on peut aussi
mettre des rondelles d’oignons sur les tomates.

Servir avec du pain comme hors d’ceuvre.
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OMELETTE AUX TOMATES

Pour 5 personnes

Nécessaire :

5 ceufs frais

2 tomates

1 oignon

Sel, A
Huile d’arachide ou beurre de vache
1 & 2 gousses d'ail

Préparation :

Casser les ceufs un a un (pour voir s'ils sont bien frais). Les mettre
au fur et 8 mesure dans une tasse propre. Couper les tomates en
petits morceaux. Découper également I'cignon en petits morceaux,
ainsi que les gousses d’ail. Ajouter tomates, oignons, ail aux ceufs et
battre avec la cuillére pendant 3 & 4 mn. Poser une casserole sur le
feu et y verser 3 cuilléres a soupe d'huile. Laisser 'huile chauffer
pendant 2 a 3 mn, puis verser doucement le mélange dans la marmi-
te. Au bout de 2 mn, retourner I'omelette. Laisser cuire pendant 2
mn. Enlever I'omelette de la casserole, puis servir bien chaud.

Accompagné avec le bon pain de la Boulangerie Nigérienne, ce
plat n’en sera que plus consistant !

BOULANGERIE
et PATISSERIE
NIGERIENNE

‘bp-2332 Niamey
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DESSERTS

COMPOTE DE MANGUES

Pour 8 personnes

Préparation et cuisson :
45 mn + 2 heures de repos

Nécessaire :
2 kg de mangues dures pas trés mures

1 zeste de citron vert
Cannelle ou vanille
Sucre selon le degré de maturité des fruits.

Préparation :
Enlever la peau épaisse des mangues. Couper la chair dans le
sens de la longueur pour la débarrasser du noyau. :

Découper le zeste de citron en petites lamelles tres fines. Faire
cuire les mangues avec le zeste dans une casserole contenant un peu
d’eau. Celle-ci doit juste recouvrir les fruits. Ajouter le parfum choisi
(cannelle ou vanille). Surveiller I'ébullition sur feu régulier, pendant
30 mn environ.

Hors du feu, ajouter le sucre. Godter, laisser reposerde 2 h a 3 h.
Faire réduire 10 mn sur feu moyen en remuant avec la cuillére en
bois, la compote doit étre brillante et bien se détacher de la cuillere.

, Les zestes de citron sont pratiquement dissous a la fin de la cuisson.

NLB. : Pour toute cuisson de fruits, enlever I'écume a l'aide de I'écumoire dés la
premiere éhullie’ = :

BEIGNETS DE BANANES

Pour 8 personnes

Préparation et cuisson :
30 mn + 1 h de repos pour la pate a beignets

Nécessaire :

8 grosses bananes

11 d'huile pour la friture
Sucre en poudre

12 cuillerées a soupe rases de farine de blé
2 ceufs

1/2 verre d’eau
1/2 verre de lait
1 zeste de citron vert
1 pincee de sel.

Préeparation :

Dans un plat, mettre la farine, 2 cueillérées & soupe de sucre et le
sel y creuser un puits, y mettre les deux jaunes d'ceufs. Bien mélan-
ger en mouillant avec I'eau. Ajouter progressivement le lait, puis les

blancs d'ceufs battus en neige. Parfumer au zeste de citron rapé.

Laisser reposer pendant 1 h. -

F_al re chauffer I'huile. Eplucher les bananes, les couper en deux ou
trois tranches, les tremper dans la pate et les mettre aussitot dans

I'huile chaude. Laisser dorer, égoutter et soupoudrer de sucre. Ser-
vir chaud.
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COUPE DE PAPAYE
ET D'ANANAS

Pour 8 & 10 personnes

Préparation :
30 mn + 24 hde macération (a faire la veille)

Nécessaire :

1 ananas

1 papaye

1 citron :

1 dizaine de cuilléres a soupe de sucre

1 petit verre de rhum (facultatif)

Préparation :
Laver I'ananas et la papaye- Couper la calotte de |'ananas (coté
feuilles et les conserver).
A I'aide d'un couteau pointu
adroitement la pulpe de I'ananas en r

Couper I'ananas et la papaye pelée en petits dés, les mélanger et
les arroser du jus de citron. Soupoudrer de sucre. Arroser de rhum,
couvrir et laisser macérer pendant 24 h au frigidaire ou dans un

endroit frais.
Au moment de servir, remplir I'écorce d'ananas avec la salade

préparée et recouvrir avec la calotte.

et sans abimer |'écorce, détacher
etirer la partie centrale dure.

Variante :
La papaye et |'ananas peuvent se préparer séparément en tran-

ches, avec sucre et jus de citron. Servir frais.

CREPES

Recettes :

3 ceufs

250 grs de farine
1 cuil.-de sucre

1 pincée de sel

1 cuil. huile ou beurre fondu

5 dl lait ou eau
Matiéres grasses pour cuisson
Sucre pour sucrer aprés cuisson.

Préparation :

mlﬁlflettre _Ia farine Qans une terrine. Creuser une fontaine, mettre les
et.is entlers,. s‘el et _sucre..Délayer au fond en ajoutant le lait par

petites quantités, puis |'huile ou le beurre. Parfumer selon le désir

(rhum, cognac, fl i ) ,
1h1/2a Zgh. , fleur d'oranger, zeste d'orange). Laisser reposer

Cuisson :

sezaclj;e chtauffer la poe!e, la graisser légerement. Y verser juste as-
o2 o pate pour garr?lr le fond d'une couche trés mince. Laisser
-‘I)ere ! re retou rner’d_e_l aLftre c@té (sauter ou avec spatule). Godter la
répe pour vérifier I'assaisonnement et la consistance. Crepe

cuite - ; ) )
uite : la faire glisser sur une assiette, la saupoudrer de sucre, la rou-

ler : pli en éventail.
peil(;?a (I:;i%eueds,t un ;Jsgu cartonneuse : pate trop épaisse, ajouter un
eau. Si crepe trop fragile : pate trop liqui  : I'épai
: _ : : p liquide : I'épais-
sir avec un petit peu de farine délayée avec de la pate a crépep

T
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CREPES A L'AFRICAINE

Pour 10 personnes

Nécessaire :

9 bananes mures

1 verre d'huile d'arachide

Sucre en poudre. 1 douzaine de cuillérées a soupe
400 gr de farine

9 ceufs

3/4 de litre de lait

Sel.

Préparation :

Mettre dans un saladier, la farine, le sucre, le sel. Former un puits
ety casser les ceufs. Mélanger le tout a I'aide d’une cuillere en bois.
Verser le lait peu & peu en remuant, jusqu’a obtenir une pate lisse.
Ecraser les bananes en purée avec une fourchette et les mélanger a
la pate.

Faire chauffer un peu d’huile dans la poéle et faire cuire les crépes.
Servir chaud en ayant soin de les soupoudrer de sucre.

CREME PATISSIERE

Pour 8 personnes

Nécessaire :

1 litre de lait

1 quinzaine de cuillérées a soupe de sucre en poudre
1 sachet de sucre vanillé

8 ceufs

3 cuillérées a soupe trés bombées de farine de blé

1 pincée de sel.

Préparation :

Faire bouillir, 1 litre de lait. Miéianger sucre en poudre, sucre vanil-
lé, ceufs entiers et sel. Lorsque le mélange est devenu blanc, y incor-
porer la farine et, peu a peu le lait bouillant.

Verser dans une casserole et faire cuire, sur feu doux, sans cesser
de mélanger, avec la cuillére en bois. Laisser bouillir quelques
instants et retirer du feu. Laisser refroidir avant de servir. La créeme
patissiére sert également a garnir les tartes aux fruits.
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FLAN AU CFIFTRON

Pour 8 a 10 personnes

Nécessaire :

Le zeste d'un citron

6 cuilleres a soupe de sucre en poudre

1 noix de beurre

4 ceufs

3/4 de litre de lait

1 cuillére a soupe trés bombée de fécule.

Préparation :

Faire un caramel avec 3 cuillérées a soupe de sucre et un peu
d’eau. Le verser dans un moule beurré. Battre les ceufs entiers avec
trois cuillérées a soupe de sucre, le lait chaud, le fécule et le zeste
d’un citron finement haché. Bien mélanger et remettre le tout dans
un moule caramelisé. Faire cuire & four moyen et au bain marie
pendant 45 mn environ.

Servir chaud. Le zeste du citron peut étre remplacé par celui d'une
orange.

SORBET AU CITRON

Pour 8 personnes

Nécessaire :
8 citrons

250 grs de sucre glace ou de sucre en poudre
2 blancs d’'ceufs.

Préparation :

Laver et raper le zeste de deux citrons. Mettre le sucre dans une
casserole avec 1/2 litre d’eau. Porter a I'ébullition pour épaissir, et
laisser refroidir. Presser tous les citrons, et mélanger le jus avec le
sirop et les zestes rapés. Verser dans le bac a glace et metire au
Freezer pendant 5 bonnes heures.

Quand le mélange est & moitié pris, le sortir et le fouetter au
batteur électrique pour le rendre plus crémeux. Y ajouter 2 blancs
d’ceufs battus en neige trés ferme et remettre au freezer pendant 1
heure. :

Servir dans des coupes ou dans des bois individuels, accompa-
gné de biscuits.

N.B. : Le procédé est le méme pour les oranges, ananas, goyaves ou bananes.
Toutefois il faut diminuer la quantité de sucre car ces fruits sont plus sucrés que les
citrons.
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BOISSONS

JUS DE GINGEMBRE

Pour 10 personnes

Nécessaire :

250 g de gingembre sec

20 citrons verts

150 a 250 g de sucre selon le goUt
2 bouquets de menthe verte

2 litres d’eau.

Préparation :

Réduire le gingembre en farine en le pilant. Dans la quantité d’eau
tremper cette farine de gingembre pendant 10 mn environ. A l'aide
d’un tamis trés fin ou mieux d'un linge propre et fin, passer le gin-
gembre. Bouillir la menthe ou mettre telle quelle dans |'eau de gin-
gembre y ajouter le jus de citron. Sucrer selon le godt. Mettre au
frais ou ajouter quelques glacons avant de servir.

Pour mieux digérer de fankassu, buvez du jus de gingembre.

JUS DE CAROTTE

Pour 10 litres de jus a consommer :

Nécessaire :

Environ 3 kg de belles caroties
Une dizaine de beaux citrons bien juteux
Du sucre.

Préparation :
Bien éplucher et laver les caroties. Les couper en petits morceaux

et les metire dans un mortier bien propre et sans odeur. les piler-

jusqu‘a ce que I'on obtienne une pate juteuse que I'on mettra dans
une grande marmite émaillée (langa) avec les 10 | d'eau.

Laisser macerer pendantune heure ou deux. Prendre unlinge tres
fin (type mousseline) et passer le jus en extrayant bien a la main.
Une fois le jus récupéré, mélanger le jus de citron et sucrer a votre
gout.

Servir trés frais.
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JUS DE FLEURS
D’OSEILLE DE GUINEE

(VARIETE ROUGE)

Pour environ 10 litres de jus a consommer :

— |l faut compter environ 1 poignée pleine de feuilles seches d'oseiile
rouge par litre de liquide.

— Bien les trier et les laver avant de les mettre a tremper dans |'eau
que i'on aura fait chauffer, mais non bouillir.

— Laisser tremper et refroidir environ deux heures avant de passer
au tamis tres fin.

— Sucrer selon son golt. On peut ajouter un peu de sucre vanille.

A/N : On peut tout simplement faire tremper les feuilles dans |'eau froide et laisser

macerer pendant plusieurs heures (4ou 5 h) etutiliser les feuilles fraiches de la meme
maniere.

SIROP DE CITRON

Nécessaire :

1/4 de litre de jus de citron
1/2 litre d’eau
750 g de sucre.

Préparation :

Presser des citrons bien murs de facon a obtenir 1/4 de litre de
jus. Préparer un sirop avec 1/2 | d'eau et 750 g de sucre, laisser
réduire. Lorsque le sirop commence a épaissir, ajouter le jus de
citron et laisser bouillir pendant 10 mn, écumer, laisser refroidir
mettre en bouteilles. Se conserve bien.

|

|

SIROP D'ORANGE

Nécessaire :
12 a 15 oranges bien mures
750 g de sucre.

Préparation :

Presser les oranges de fagon a obtenir 1 litre de jus Q’orang_eg.
Mélanger ce jus a 750 g de sucre. Mettre sur le feu et faire !ooullhr
pendant 15 a 20 mn en ayant soin d’écumer sans cesse au debu.t qe
I’ébullition. Lorsque le liquide est devenu sirupeux,‘la.lsser refroidir,
mettre en bouteilles bien séches. Conserver au frais.

730

131



Achevé d’'imprimer sur

les presses de I'Imprimerie

Nationale du Niger en
juin 1982




