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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min

Nids de mangue
aux crevettes
etadl’orange

Coupez les mangues en deux dans le sens de la longueur.

A 'aide d’un couteau pointu, faites 5 incisions dans le sens
de la longueur, puis autant dans le sens de la largeur. Ensuite
retournez la mangue et coupez la chair & la base de maniére
a récupérer les cubes de mangue, en faisant attention

a ne pas percer la peau. Réservez les nids de mangue.

Réservez 4 crevettes. Décortiquez les 16 autres et coupez-les
chacune en trois morceaux.

Epluchez les oranges a vif avec un couteau aiguisé. Séparez
les quartiers, épépinez-les puis coupez-les en petits morceaux.

Préparez la vinaigrette : dans un bol, mélangez I'huile d’olive,

le jus de citron, le gingembre, le miel, I'ail écrasé, la coriandre,
le piment et un peu de sel.

Mettez la mangue, les crevettes et les oranges dans un bol

et arrosez-les de vinaigrette. Mélangez intimement. Garnissez
les nids de mangue de la préparation. Décorez avec une crevette
entiére et quelques brins de coriandre. Servez bien frais.

2 belles mangues miires

20 crevettes cuites

2 oranges

2 cuil. & soupe d’huile d’olive
Le jus de ¥z citron vert

1 cuil. a café de gingembre rapé

Y2 cuil a soupe de miel

1 gousse d’ail

2 cuil. & soupe de coriandre

ciselée

1 pointe de piment en poudre

Sel

Poivre

Brins de coriandre entiére
pour le décor

notes

Voild une recette }
rofraichissante, idéale

en été!

& choisir des mangues murfs
A point et fermes. St le fruit
est trop mir, la chair risque

détre pateuse. A coutmr'uf,

mure
une mangue pas assez

serait un brin acide.

1 1L faut juste veiller
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Pour 4 personnes

FATAYAS Préparation : 15 min

Cuisson : 30 min

Chaussons au mulet
et sauce tomate

Préparez la farce. Coupez le mulet en gros morceaux. Epluchez
et émincez en rondelles I'oignon et 1 gousse dail.

Dans une casserole, portez a ébullition I’eau et 1 cube de bouillon.
Ajoutez alors le mulet coupé en morceaux, loignon, I'ail et 2 pincées
de sel. Dés la reprise de I’ébullition, faites cuire environ 15 min

a petits frémissements.

Entre-temps, pilez dans un mortier (ou mixez finement) le persil
équeuté, les 3 gousses d’ail restantes, le poivre en grains, 1 cube
de bouillon, les ciboules émincées et le piment. Aprés la cuisson
du mulet, retirez-le de la casserole et pressez-le délicatement pour
enlever I’excédent d’eau. Enlevez la peau du poisson ainsi que

les arétes, avant de I’émietter finement. Mélangez la chair obtenue
avec la préparation mixée. Retirez les oignons cuits de la casserole,
hachez-les et ajoutez-les a la préparation. Melangez intimement.
Golitez et rectifiez I’assaisonnement si bes:

Préchauffez le four & 180 °C (th. 6). Découpez des disques de 8 cm
diamétre dans la pate feuilletée (vous pouvez vous servir d’un

verre retourné). Garnissez chaque disque d’une belle noix de

préparation au poisson, repliez pour former un chausson et scellez

en appuyant sur le pourtour avec les dents d’une fourchette.

Disposez les fatayas sur une plaque recouverte de papier cuisson

et enfournez 10 a 15 min jusqu’a ce qu’ils soient légérement colorés.

Préparez la sauce. Dans une casserole, faites revenir dans I’huile
bien chaude les tomates, I'ail et I’oignon coupés en petits dés.
Mélangez réguliérement et ajoutez au bout de 2 min le concentré

de tomates ; mélangez bien et laissez encore cuire 3 min. Au bout
de ce laps de temps ajoutez 15 cl d’eau, la feuille de laurier et la sauce
huitre. Salez, poivrez, baissez le feu, couvrez la casserole a moitié

et laissez mijoter pendant 20 min environ, en remuant réguliérement.
Servez froid ou tiéde.

La farce :

500 g de mulet

1 petit oignon

4 gousses d"ail

50 cl d’eau

2 cubes de bouillon

Y2 bouquet de persil

1 cuil. a café de poivre noir
s

2 branches de ciboule

1 cuil. a café de piment en poudre
2 rouleaux de pate feuilletée

Sel

La sauce :

3 tomates,

1 gousse d"ail

1 gros oignon,

2 cuil. & soupe de concentré
de tomates

15cd

1 feuille de laurier,

1 cuil. a soupe de sauce huitre

1 %2 cuil. d’huile d’arachide

Sel

Poivre

notes

Réalisez une variante
délicieuse des PasbeLs avec
un poisson a la chau’ tendre
<t savoureuse. Parfait .
a LaFethf les fmtmjas feronl
Lunanimité aupre:

de vos convives '
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 45 min

Soupe de potiron
a I’aigre-doux et
i lanoix de coco

Epluchez et coupez le potiron en cubes. Epluchez et émincez
'oignon. Epluchez et coupez la carotte en rondelles.

Dans une grande casserole, faites suer l'oignon émincé 10 min

dans I'huile en remuant réguliérement. Ajoutez ensuite les rondelles
de carotte, laissez cuire 3 min puis ajoutez le gingembre, |"ail

et le potiron. Faites revenir 3 min puis mouillez & hauteur avec

du bouillon de volaille. Ajoutez le vinaigre et le miel, salez et poivrez
[égérement. Laissez mijoter environ 30 min jusqu’a cuisson compléte
du potiron.

Retirez la préparation du feu et mixez a laide d’un mixeur
plongeant. Servez dans des bols et ajoutez un trait de lait de coco.

1 kg de potiron

1 oignon

1 carotte

2 cuil. & café de gingembre
frais rapé

1 gousse d’ail

1 litre de bouillon de volaille

1 cuil. a soupe de vinaigre
d’alcool

2 cuil. a soupe de miel

2 cuil. a soupe d’huile d’olive

15 cl de lait de coco

Poivre

notes

Le potiron = AFFeLé aussi
grosse courge Late -
appartient 3 la famille )
des cucurbitacées. Sa cl:m.r
un peu fade est sublimee
dans celte recette par le
gimgembre et le miel. EE
le Lait de coco lui arporte
une touche de raffinement
qui en fait une entrée
savoureuse et chic.
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Pour 4 personnes
PASTELS Préparation : 15 min
rAS Cuisson : 30 min

Chaussons au thon,
sardines, tomates
et poivrons

Coupez le poivron rouge en deux et placez-le sous le gril du four
jusqu’a ce que la peau noircisse. Mettez-le ensuite quelques
instants dans un sachet en plastique, afin de pouvoir I"éplucher
plus facilement. Une fois épluché, coupez-le en petits dés.

Egouttez le thon et mettez-le dans un bol avec les filets de sardines.
Emiettez le tout 4 la fourchette.

Epluchez I'oignon et hachez-le finement. Pelez et hachez les gousses
d’ail. Faites revenir, a feu moyen dans de I’huile d’arachide, I’oignon
et l'ail jusqu’a ce qu’ils soient dorés. Ajoutez ensuite le concentré de
tomates et laissez cuire quelques minutes. Versez dessus le mélange
de thon et de sardines, |’eau, la harissa, le cube de bouillon, le persil,
les dés de poivron. Salez |égérement si besoin, poivrez et laissez
mijoter jusqu’a compléte évaporation du liquide.

Préchauffez le four & 180 °C (th. 6).

Découpez des disques de 8 cm de diamétre dans la pate feuilletée.
Garnissez chaque disque d’une belle noix de la préparation, repliez
pour former un chausson et scellez en appuyant sur le pourtour
avec les dents d’une fourchette. Disposez les pastels sur une plaque
recouverte de papier cuisson et enfournez 15 min environ jusqu’a
ce qu’ils soient légérement colorés.

Servez sur un lit de mache assaisonnée et décorez de tomates cerise.

1 poivron rouge
2 boites de thon au naturel
2 boites de filets de sardines
a l'huile
1 oignon
3 gousses d’ail
1 bonne cuil. a soupe
de concentré de tomates
25 cl d’eau
1 cuil. a café de harissa
Y2 cube de bouillon de beeuf
1 cuil. & soupe de persil haché
2 rouleaux de pate feuilletée
2 cuil. a soupe huile d’arachide
Sel
Poivre du moulin
Mache et tomates cerise
pour le décor

notes

Troditionnellement . )

les Fastets, réalisés & ?rh.r
dlune pate fine, sont frits
dans lhuile. Je Préfére les
réaliser avec de la ate )
feuilletée et les faire cuire au
four car on y 9agne

en moelleux. De PLus,

ils sont moins gras cuiks

sous cette forme.
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Pour bien
commencer

u Sénégal, nous sommes trés friands de produlls
de la rner Aussi, entrent-ils en grande p
dan composition des entrées.
Gambas crevettes, thons et autres trésors
marins sont des mets incontournables sur

la table des gourmets sénégalais.

Une entrée fédératrice a la portée de tous ?

Les pastels ou fatayas, des chaussons fourrés au poisson

et servis avec une sauce aux tomates trés relevée.

Vos convives se régaleront | Une entrée de prestige 7 La soupe
de potiron a |"aigre-doux et au lait de coco, ou encore les
aubergines farcies aux crevettes. Deux avant-propos chics et
recherchés en plus d’étre tout particuliérement goiiteux.

Le gratin de crabe n’est pas mal non plus dans son genre...

Et si vous avez peu de temps devant vous, rabattez-vous

sur les nids de mangue aux crevettes et a l'orange, une entrée
rafraichissante et parfumée préte en dix minutes chrono !
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consommé au Sénégal. Ba
est ancré dans les habitud
Il fait le régal de tous les ¢
un repas sans cette céréal
il n’est pas de cuisine su
de Sénégalais ! Le cube « |
décennies la cuisine sénég
partout. Aussi bien dans |
et de poivre qui sublime |
et les marinades. Il a hérit
obligeant toute cuisiniére ¢

Le Sénégal est également
mot qui signifie hospitalite
de ces pages, une cuisine
pleine de golts et de parf
une inoubliable odyssée ¢
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se de lallmentatlon du pays, le riz

es alimentaires depuis la colonisation.
énégalais qui n’envisagent pas

2, tout au moins le midi.... Pour finir,
“culente sans bouillon-cube, foi

Aaggi » accompagne depuis plusieurs
alaise, notamment a Dakar. Il est utilisé
e rof, la farce a base d’ail, de persil

a chair du thiof, que dans les sauces

¢ du nom ambigu de « sauve madame »,
Ui se respecte a en garnir ses étageres...

appelé le pays de la téranga,

5 en wolof : savourez donc, au fil
- généreuse, gorgée de soleil,
ums subtils, et embarquez pour
les sens !
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0s... Quant a Dakar, elle fut capitale
aise, en 1902. Aujourd’hui, c’est

e de I'Ouest.

ropéennes... La cuisine sénégalaise
icains, la cuisine qui a sans doute
“traditions culinaires étrangeéres,
multiculturelle. Elle est émaillée
comme le couscous marocain,

nts du terroir. Ou encore frangaises,
pes rouges a la sauce tomate,
enne ou le ragodit de beeuf

- par l'océan Atlantique, le Sénégal
r qui fait la part belle aux poissons.
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 5 min

Poélée
d’encornets
au piment

Faites nettoyer et couper les encornets en rondelles
par le poissonnier.

Pilez dans un mortier (ou mixez) le poivre noir en grains,
le cube de bouillon, les gousses d’ail épluchées, le persil
et le piment en poudre. Ajoutez 2 cuil. & soupe d’huile

a la préparation pilée et mélangez bien.

Dans une grande poéle, & feu vif, faites revenir dans I’huile
restante les encornets pendant 3 min. Ajoutez le mélange
pilé et mélangez intimement. Faites cuire encore 2 min

en remuant de temps en temps avant de servir aussitot
avec les citrons coupés en quartiers.

4 encornets d’environ 300 g
chacun

2 cuil. a café de poivre noir
en grains

1 cube de bouillon

3 gousses d’ail

2 cuil. a soupe de persil haché

1 cuil. a café de piment en poudre
6 cuil. a soupe d’huile d’olive

2 citrons verts

notes

Il est Lmrortanh de saisir
les encornets & feu vif,
autrement ils Perdroub
toute leur eau et seront
moins tendres en bouche.
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Pour 4 personnes 2 grosses aubergines
Préparation : 20 min 1 gros oignon
Cuisson : 20 min 10 crevettes
2 gousses dail

2 cuil. & soupe de persil haché
1 tranche de mie de pain

Aubergines farcies i
20 g de beurre
aux Crevettes ;ecluil. a soupe d’huile

Dans une casserole d’eau bouillante salée, faites cuire 10 min
les aubergines fendues en deux dans le sens de la longueur.
Egounez-les, laissez-les refroidir, puis évidez-les en veillant

a ne pas percer la peau. Hachez la chair et réservez.

Préchauffez le four & 200 °C (th. 6-7).

Dans une poéle, faites revenir les oignons ciselés dans le mélange
de beurre et d’huile, a feu vif 2 peu prés 5 min. Ajoutez les crevettes
hachées grossiérement, |’ail écrasé et le persil. Salez et poivrez.
Faites cuire 5 min puis ajoutez la chair des aubergines,

le pain de mie trempé dans du lait et essoré. Mélangez bien.

Remplissez les aubergines avec la farce, saupoudrez de chapelure,
ajoutez une noix de beurre sur chaque aubergine et faites gratiner
au four pendant 15 min.

notes

Evider les aubergines avec

soin pour ne pas

la peau. Eb laissez un pew
de chair au fond pour
donner de la tenue o
barquettes savoureuses,
délicieuses chaudes

ou froides.
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min

Gratin de crabe

Prélevez la chair du tourteau en réservant le corail. Mélangez
la chair extraite avec la chair en boite dans un saladier.

Epluchez et hachez l'oignon. Epluchez et écrasez lail. Hachez
les ciboules. Epépinez et hachez le citron confit. Réservez.

Préchauffez le four sur la position gril. Dans une poéle, faites
revenir & feu vif I’oignon haché, dans le mélange de beurre

et d’huile, jusqu’a ce qu’il soit translucide. Ajoutez ensuite le persil,
ail, la chair de crabe, les ciboules, le citron confit, le gingembre,
le piment, le poivre et % de cube de bouillon. Ajoutez le pain de mie
trempé quelques minutes dans 5 cuil. & soupe de créme fleurette
puis haché. Laissez cuire a feu doux pendant environ 10 min.

Entre-temps écrasez le corail a la fourchette et mélangez avec
4 cuil. a soupe de créme fleurette. Salez et poivrez |égérement.

Beurrez 4 ramequins et remplissez avec la préparation a base de
chair de crabe. Ajoutez, sur le dessus de chaque ramequin rempli,
1 cuil. & soupe de préparation au corail. Saupoudrez de chapelure
et placez 3 min sous le gril du four.

1 tourteau cuit
500 g de chair de crabe en boite
1 oignon
2 gousses d’ail
4 branches de ciboules
1 citron confit
3 cuil. a soupe de persil haché
2 cuil. a café de gingembre haché
Y2 cuil. a café de piment
1 cuil. a café de poivre noir
en grains
Ya de cube de bouillon
1 tranche de pain de mie
20 cl de créme fleurette
20 g de beurre
1 cuil. a soupe d’huile
Chapelure

notes

Vous pouvez réaliser
entidrement cette recette
avec de la chair d? crabe
en bolte. Mais Fréferez_ d‘u
tourteau frais ou sous-vide
car le golt wen sera que
meilleur, Dégustez avec

un filet de citron vert.





