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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min

AUBERGINES AU FROMAGE

geren]'&nf( con ‘2"“0

Coupez les aubergines en deux dans la longueur. Creusez
lintérieur de chacune des moitiés en forme de lune sur
une épaisseur de 0,5 cm environ.

Mettez les aubergines dans un plat a four que vous aurez
préalablement graissé avec une noix de beurre.

Mélangez la purée de tomates, 'ail écrasé, le vin blanc,
le sel et le reste de beurre. Recouvrez les aubergines
de cette préparation.

Faites cuire au four a 150-180 °C (th. 5 & 6) pendant 15 min
environ, jusqu’a ce que la peau des aubergines prenne
une apparence flétrie.

Retirez le plat du four, réglez le four en position gril.

Parsemez les aubergines de gruyére rapé et laissez gratiner
au four 3 min. Servez immédiatement.

2 aubergines

50 g de beurre

4 cuil. a soupe de purée
de tomates

4 gousses d’ail

2 cuil. a soupe de vin
blanc sec

% cuil. & café de sel

100 g de gruyére rapé

f)r Luba, les ,zaysonm,s agée,s
consomment sovvent &¢
('4v[ar ine. EU& est, dans
(4 médecine trdiﬁonne {c,
réfu{é& Iznw smgwr [e ie.
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 1 h 40

(ONSOMME DE VIANDES
ET LEGUMES

,\—]1’4@ 0 U(uosl(

Epluchez les légumes, lavez-les, coupez-les en batonnets
ou en cubes (3 cm de coté environ) puis mettez-les dans
un récipient et recouvrez d’eau et du jus de citron. Coupez
la viande et le lard en morceaux.

Pelez puis émincez Ioignon et l'ail. Otez les extrémités
du poivron, coupez-le en deux et épépinez-le. Mettez de coté.

Versez ’huile dans une cocotte-minute assez profonde, sur feu
vif. Dés qu’elle est chaude, faites revenir la viande avec le lard
pendant 5 min. Ajoutez la purée de tomates puis les [égumes.
Mélangez avec une cuillére en bois de temps en temps pendant
5 min. Assaisonnez avec le sel, le cumin, le piment ou le poivre,
terminez par I’eau et le thym. Dés I’ébullition, fermez la cocotte-
minute et laissez cuire 45 & 50 min a compter du chuintement
de la soupape.

1 manioc de taille moyenne
1 pomme de terre
1 banane plantain ou 1 banane
verte de taille moyenne
1 malanga (tubercule tropica)
1 patate douce de taille moyenne
Le jus de 1 citron vert
1 kg de yiandp de porc
sée

150 g de lard
3 gousses d’ail
1 oignon
1 poivron
1 cuil. a soupe d’huile
3 cuil. a soupe de purée
de tomates
1 cuil. a café de graines de cumin
2 petits piments ou du poivre noir
2 fines branches de thym
150 cl d’eau
Sel

Lvisinez 4 lz{ cocolte-minite.
Cest F[us rz(rix{la WHais
frdiﬁmne ement; novs
cvisinons L&Iz 4[3{4»15 vhe
r4m{e mqrmite, 4v ftu 4& bois
;)w Jonner v z{é{ici&vx obl

f.,mé Qv Consomme.

Ce /;[4'[' est servi fiés sowvent

4 ( ‘oceqsion Jes fétzs fqm(iql&s
et 4nuc4[cs 7»/ ont [i&u en éném[
44»‘5 [as qtios des MlsonsSDb

qv lorz( Aﬁs rivieres myis é.
(or; 4(&5 fi{‘es entie voisins
[a 28 sepfembye. On peut qussi vﬁ(is&r
Z(Iﬁ[émni?s sortes de vigndes . /zm,[eij
e [ 2)
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Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 30 min

(HAUSSON FOURRE

A LA SARDINE
gmr4n40(4 e 54'”(””(

Sur un plan de travail, faites un tas avec la farine, le sel et la levure.
Avec votre poing, faites un creux au centre. Versez-y le beurre coupé
en morceaux, l'ceuf et I’eau tiéde. Mélangez avec le bout des doigts.
Si la pate colle aux doigts, ajoutez de la farine jusqu’a avoir un
mélange homogeéne. Laissez reposer 30 min.

Préparez la garniture. Emincez la tomate, |'oignon et le poivron.
Coupez menu lail et la ciboulette. Dans une poéle, faites revenir
I'oignon dans huile, a feu vif. Ajoutez I'ail, la tomate, le poivron
puis ’eau. Salez et poivrez. Faites revenir pendant environ 5 min.
Mélangez. Couvrez et laissez réduire a feu doux. Ouvrez les boites
de sardines. Egouttez puis mélangez les poissons a la sauce,

en les écrasant avec une fourchette. Laissez refroidir.

Recouvrez le plan de travail et un rouleau a patisserie d’une fine
couche de farine. Etalez finement la pate sur le plan de travail

a laide du rouleau. Découpez 12 rectangles de pate de taille égale.
Déposez 1 cuil. a café de garniture a la sardine sur chacun des
rectangles. Repliez la pate sur la garniture de fagon a confectionner
un chausson. Pressez hermétiquement les bords du chausson avec
une fourchette recouverte de farine.

Faites frire les chaussons dans une poéle, dans ’huile chaude,
ou faites-les cuire dans un plat au four (180 °C, th. 6) jusqu’a
ce qu'ils dorent aprés les avoir badigeonnés de matiére grasse.
Dégustez-les tiédes.

200 g de farine

1 cuil. a café de sel

% cuil. a café de levure
120 g de beurre

1 ceuf

5 cl d’eau tiede

Garniture

1 ou 2 tomates selon la taille

1 oignon blanc

1 poivron

1 gousse d’ail

6 brins de ciboulette

1 cuil. a soupe d’huile

8 cl d’eau

2 boites de sardines a I'huile
d’olive (135 gx2)

Poivre noir

Se

Vous povvez. QAriir

(&5 (.Lussnns e Jdifferentes
sorfes Jo qrces : Aes 0ignoNS
qv mia(, ‘{e (4 vmw{a,.

Vx{HeL (&s ﬁrm; ‘(55
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Pour 4 personnes 200 g de poisson (bar, rouget...)
Préparation : 15 min 2 oignons de taille moyenne
Cuisson : 35 min 1 poivron
1 cuil. a soupe d’huile
Le jus de 1 citron vert
1 branche de persil

(ROQUETTES DE POISSON 225"

S
25 g de chapelure
Huile de friture

éroczue,’(t( e F“U@(" sel

Dans une casserole, faites cuire le poisson dans trés peu d’eau
salée, pendant 30 min a compter de I"ébullition. Enlevez

les arétes puis émiettez la chair. Vovs povvez ,ucgmfzz{gt&r
Epluchez les oignons et coupez-les en petits cubes. les cro?»&ﬂls dronesavce
Otez les extrémités du poivron, coupez-le en deux puis retirez Iﬂ?,,,mp;,

les graines. Dans une poéle, faites revenir le poivron et
les oignons durant 3 min dans |’huile. Ajoutez le jus

de citron et le persil coupé menu. Mélangez avec la chair
du poisson.

Dans une grande casserole, faites chauffer le beurre et le lait
pendant 5 min environ. Incorporez peu a peu la farine et du sel,
tout en remuant a l'aide d’une cuillére en bois. Laissez épaissir
a feu moyen. Baissez le feu et ajoutez la chair du poisson a la
pate obtenue, en remuant bien. Une fois le mélange homogéne,
retirez-le du feu et laissez refroidir.

Quand la pate est froide, confectionnez des croquettes. Trempez-les
dans les ceufs battus puis passez-les ensuite dans la chapelure.
Disposez les croquettes sur une assiette et couvrez-les.

Faites chauffer I’huile de friture dans une grande poéle.

Juste avant de les servir, faites frire les croquettes a feu moyen.
Servez chaud.
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Pour 4 personnes 1 boite de thon en conserve
Préparation : 5 min au naturel (140 g

Le jus de % citron vert

6 brins de ciboulette

3 cuil. a soupe de mayonnaise

8 tranches de pain de campagne
ou des biscuits salées
(type crackers)

TOASTS AU THON

Tostukas de 4ton

Ouvrez la boite de thon et égouttez le contenu
a travers une passoire pour en retirer tout le jus.

Dans un petit récipient, posez le morceau de thon Lelte recette L;’[‘ré4{i$a

et er_nlettez-le a_l'alde d’une fo}urchette. A]O-LIICZ’|€ jus frdiﬁom&uw‘“t qvec

de citron et la ciboulette hachée menue puis mélangez. 4 14,4:'; ais cette

. . . n

Liez le tout avec la mayonnaise. Gardez au frais. v ) ) ‘{
,‘niarfzyém‘ﬁon ravirq 465

Au moment de servir, toastez légérement invites de Jevnitre minie !

les tranches de pain puis étalez-y la préparation.
Dégustez immédiatement.

73( éu[:(, on se «(é(cc{z e
ces o4sts fout en sirolqnt
é(u /wnc i}oltziq[, m4is vous
lbnw&z_ qvssi les squovpes
4aom’b4§nés a( v Kon vin
[[4;1( (Tncerve, c/u(‘(is,
7»1'!1[7,‘.).
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gnée de fines lamelles d’un fromage a pate dure,
yourrait étre du Cantal, des tomes de vache,

n devenue une vraie fournaise par la chaleur
rasse en bois, dans le traditionnel balance,

| souffle léger de la brise marine, le « ventilateur
parfumé, préparé selon notre ancienne coutume
e de gaze confectionnée par nos soins.

nmandé de vous laisser tenter par un tout petit
de Cuba.

0n n’entend que la mélodie des arbres, le vent
aux cachés dans les manguiers. Les balancements
s’endort sans force pour ouvrir les yeux.

1 peut dormir avec confiance et en toute

me bien !

tager une bonne cuisine traditionnelle pour ne pas
ubresauts de notre histoire... Jusqu’a hier elle était
€ la mer avec la plupart des Cubains exilés pour
eur « Petit Pays »...

ples, le secret des ingrédients,
invités voyagent a table,
I Poursuivez votre lecture...





OPS/images/img-10.jpg





OPS/images/cplx-3_2_1.png
ar la porte principale et s’évader dans la rue.
ques minutes pour laisser une petite place

s inquiéter. Parce que je suis sire qu’il sera pour
\rrive alors une jolie série d’assiettes emplies
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de marmelade fine et rose de goyave accompa
un mélange agréable a manger. En France, ce |
en guise d’accompagnement.

Aprés un tel déjeuner, il faut sortir de la maiso
du dehors. Asseyez-vous donc a l’abri de la tel
le fauteuil a bascule. Rafraichissez-vous grace at
des pauvres », en buvant une tasse de bon café
avec de la poudre de café filtré dans une poch

Pour entamer une bonne digestion, il est recon
verre de ron Santiago, un des meilleurs rhums

Tout est calme a cette heure-ci de I"aprés midi
léger qui rafraichit le visage et le chant des oise
du fauteuil sont tellement agréables que l’on
On est bien ainsi, inconscient, loin de tout. O
tranquillité, personne ne vous réveillera. Duer

Nous, Cubains, sommes nombreux a vouloir par
oublier ses origines douloureuses, reflets des sc
faite a la maison mais aujourd’hui elle a travers
leur tenir compagnie et apaiser la nostalgie de |

Alors si vous cherchez des recettes sim
des saveurs différentes pour que vos
ce n’est pas la peine d’aller bien loin
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de cet endroit entre
montagnes. Il désig
Hernan Cortez pour
colonie. Ainsi, ma vi
Il'y en eut deux aut

Alors, Baracoa devir
la plus indienne de:
a I’écart du reste d¢
communications, a |

C’est ici dans ce clir
et a m’intéresser a |
en voyageant sur le:
de son enracinemen
marquée par ses mt
parmi les plantation
sont enfouies pour
des anciens indiens
celle des Espagnols
francaise apportée
révoltes de Toussair
d’origine africaine.
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terre et mer, fleuves et riviéres, vallées et

1a par la suite Diego Velazquez et son lieutenant
revenir a Baracoa et y jeter les bases d’une future
lle devint la premiére capitale de Cuba...

res par la suite, Santiago et La Havane...

t une ville oubliée. Par sa situation géographique
5 villes Cubaines resta pendant quatre siécles

> |fle, dépourvue de voie d’accés et de
"exception de la mer...

nat semi-tropical que j’ai commencé a connaitre
une gastronomie simple et familiale. Plus tard,

s routes de mon fle, j’ai ressenti la profondeur
t, véritable reflet de son histoire, de sa culture
Itiples métissages. Au milieu d’une nature baroque,
s de café, cacao, cocotiers et cannes a sucre
toujours quatre traditions culinaires. Celle
passés par le fil de [’épée des Conquistadores,
qui longtemps occupérent cette terre, la cuisine
le Saint-Domingue par les colons fuyant les

t Louverture ainsi que celle de leurs esclaves
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Son parfum envahit la maison jusqu’a s’enfuir g
Ce n’est pas tout ! Il faut encore attendre quel
pour le dessert. Ce qui ne manque pas de vou
vous a la hauteur de I’enchilado de cangrejo ! |
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Le résultat de ces mélanges ethniques donne a la cuisine cubaine une gastronomie
extrémement variée, savoureuse, parfumée et colorée. Chaque plat traditionnel est festif

et rituel. Bien rares sont les étrangers qui ont la chance de les découvrir et de les déguster
puisqu’ils se concoctent essentiellement en famille tout au long de I’année et surtout
atteignent leur apogée lors de fétes essentielles.

- La naissance et les anniversaires.

« La célébration des quinze ans, rite de passage de I’enfance a l’adolescence.
« Les mariages et les fétes religieuses.

« Les fétes de fin d’année, surtout celle du premier de I'an.

« La féte de la féte, celle qu’on partage ensemble au bord de la riviére ou de la mer,
entre amis et membres d’une méme famille.

Alors, essayez de vous imaginer la fraicheur d’un « ponche tropical », composé a partir

de jus de fruits, ananas, citrons verts et oranges filtrées dans un linge trés fin. On y ajoute
du rhum blanc et du sucre. Le tout se verse dans une ponchera avec suffisamment de glace,
de rondelles de ces mémes fruits auxquels on ajoute quelques griottes que |’on remue
jusqu’a la température recherchée. Quand la boisson est suffisamment battue et se recouvre
|égérement d’une mousse onctueuse.. whaouh !... Quel délice, quel bonheur | Que bueno !

Et si non loin la table est déja préparée, on la rejoint ensuite en quelques secondes pour
s’asseoir devant un mets appétissant accompagné d’une sauce colorée par des petits épices
qui nous forcent a nous servir sans attendre. L'enchilado de cangrejo, |a chair de crabe au lait
de coco ! Un des plats préférés de ma mére, que nous dégustons traditionnellement comme

a avec différentes variétés de viandas, qui contrairement a ce que ce nom peut suggérer,
désignent nos légumes : malanga, name, platano, guineo... Des résonances africaines.
Pour moi, le meilleur moment est lorsque I'on prend avec ses doigts les carapaces des crabes
baignées de sauce et qu’on les aspire pour en retirer les derniers restes et les sucs de cette chair
savoureuse. Un plat simple dont les papilles de chacun peuvent en retirer un plaisir incroyable...
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a plus orientale de Cuba ma petite ville d’origine
on nom est indien et veut dire « présence

|le fut en 1511 la premiére fondation espagnole
ans plus tot, Christophe Colomb posa le pied sur
lanta une croix sur l'une de ses plages. Devant
e il en repartit anccitdt canc onnhlier |1a heanté
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 50 min

SALADE FROIDE DE PATES
Fnsalada fria

Plongez les coquillettes dans une casserole d’eau bouillante salée
et laissez-les cuire 12 min. Egouttez-les en les passant sous l'eau
froide pour qu’elles ne collent pas entre elles. Versez les
coquillettes dans un saladier profond et laissez-les refroidir.

Sélectionnez un ananas mir a point. Epluchez-le puis évidez

le centre. Coupez la chair en petits dés. Déposez-les dans une
casserole avec leur jus et le sucre. Si 'ananas n’est pas assez
juteux, ajoutez 5 cl d’eau. Faites chauffer la casserole a feu doux
durant 5 min, en retournant les dés d’ananas de temps en temps
pour qu’ils cuisent harmonieusement. Laissez refroidir.

Mettez les morceaux de poulet dans une casserole, recouvrez
d"1 litre d’eau salée froide et comptez 30 min de cuisson a partir
de I"ébullition.

Préparez la sauce mayonnaise. Epluchez I'ail puis I’oignon

et hachez-les. Dans un saladier, mélangez I’ceuf entier, l"ail,
I’oignon, le sel et le sucre a l’aide d’un batteur électrique.
Incorporez ensuite le vinaigre et 2 cuillerées a soupe d’huile.
Puis, sans cesser de battre pour que la mayonnaise ne casse
pas, versez petit & petit I’huile qui reste. Egouttez les morceaux
de poulet et laissez-les tiédir. Emiettez la chair.

Mélangez I’ananas, le poulet et les pates a la mayonnaise.
Mettez la salade au réfrigérateur car elle se déguste bien fraiche.

200 g de coquillettes

1 ananas de taille moyenne
5 g de sucre

3 cuisses de poulet

1 litre d’eau

Sel

Mayonnaise

% gousse dail

1 petit oignon

1 U

1 pincée de sel

1 pincée de sucre

2 cuil. a soupe de vinaigre
25 cl d’huile

Vous fmw&z_ 2 4{&m&n{'
inmrixor&r 7»& czv&s frwfs
comme Jes vaisins, de (4 m4ngve
mire, J& 4 pomme qinsi 7!:&

o frow(g, en Faﬁ{‘s Jés.

Cestun /9[4'[ ?ui se Ibré/y(r&

q [ ‘oceqsion 4/&5 fifls et qui

se scrf((x(ns de /;aﬁfas qssieffes
en cqrfon 4 cote 4‘ ‘qulies

“ [audl([os " ov 4mus&~4{ouL&s,
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

2 langoustes

16 crevettes

12 noix de saint-jacques

1 noisette de beurre

3 pommes de terre

1 concombre de taille moyenne
12 tomates cerise

1 pomme

3 petits oignons nouveaux

SALADE TROPICALE e
DE FRUITS DE MER

10 brins de ciboulette
qriscos
{fnst([‘(-’f(‘( de m

Sel
Poivre moulu

Dans une casserole, faites chauffer de I’eau salée. Plongez
les langoustes dans |’eau bouillante et laissez-les cuire 10 min.

Dans une poéle, a feu vif, faites revenir 10 s les crevettes ime ‘“wn
P T 4 + N t " 1
décortiquées et les noix de saint-jacques avec une noisette En cvisine, [ 4 f’

de beurre. Dans une casserole d’eau salée, faites cuire
les pommes de terre avec leur peau.

Epluchez le concombre, passez les dents d’une fourchette
d’un bout a lautre pour le créneler sur toute sa surface
et coupez-le en rondelles. Epluchez les pommes de terre
et coupez-les en petits dés. Coupez les tomates en deux.
Epluchez, évidez et coupez la pomme en cubes. Pelez puis
tranchez finement les oignons.

Egouttez les langoustes et laissez-les refroidir. Enlevez
soigneusement la carapace. Coupez la chair en rondelles
d’environ 1 cm d’épaisseur.

Mélangez tous les ingrédients avec les dés d’ananas et

la mayonnaise dans un saladier. Ajoutez la ciboulette émincée,

salez et poivrez. Mettez le saladier 30 min au réfrigérateur
avant de servir.

ces veceltes ov (es Ibro«(wfs
Je l4 mey rencontirent
cevx 4& q Terve.
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