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						INTRO

						Bonjour, je m’appelle Inès. J’ai eu la chance de grandir entre Tunis, 

						Alger et Paris. Je considère cela comme une chance car, à travers 

						mon éducation, j’ai pu découvrir les traditions et la culture de ces trois pays 

						qui sont les miens : la Tunisie, l’Algérie et la France.

						Ce n’est un secret pour personne, enn pas pour ceux qui me connaissent :

						 

						j’adore cuisiner et j’aime encore plus manger ! Grâce à ma maman algérienne, 

						j’ai appris à connaître l’Algérie en découvrant les saveurs des plats qu’elle me 

						préparait dans mon enfance. Dès le plus jeune âge, je me suis intéressée

						 

						à ce qu’elle cuisinait ; j’observais minutieusement chacun de ses gestes,

						 

						les épices ou les ingrédients qu’elle mettait dans ses plats, pour essayer 

						de reproduire à mon tour les mêmes recettes et techniques, avec plus 

						ou moins de succès.

						Ma mère est algérienne… mais j’ai grandi en Tunisie. J’ai donc aussi été initiée 

						aux saveurs de cet autre beau pays : un peu, beaucoup de harissa,

						 

						de carvi, de poivrons et d’ail… Au l des années, j’ai appris à assembler tout 

						un tas d’ingrédients an de créer de bons petits plats de « chez nous ».

						Plus tard, arrivée en France, j’ai à mon tour cuisiné ces plats gourmands

						 

						que je chéris tant pour mes proches et mes amis. 

						Une assiette

						 

						en tUnisie,

						 

						Une en algérie !
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						Aujourd’hui, à travers mes réseaux sociaux, j’aime faire découvrir

						 

						cette culture culinaire, acquise grâce à mes origines mixtes.

						 

						En particulier un plat qui me tient à cœur, un de mes plats préférés 

						au monde : le couscous. Parce que la Beyoncé de la nourriture maghrébine, 

						sans hésiter, c’est le couscous ! Or j’ai compris que bien que le couscous soit 

						un plat populaire – il a été, selon Ipsos, le plat préféré des Français durant

						 

						des années ! – peu de personnes savent le préparer, surtout dans les règles

						 

						de l’art. C’est ce constat qui m’a donné envie de partager mes recettes 

						et mes astuces, à commencer par la manière de préparer un bon couscous. 

						Pour que plus jamais vous n’appeliez votre mère à la rescousse. Ni ne pensiez 

						que pour le réussir, il faut forcément être d’origine maghrébine.

						Sur mes réseaux, j’aime me dénir par cette phrase : « Ici, on cuisine,

						 

						on rigole, on partage et on s’amuse. » C’est avec ces mêmes valeurs que

						 

						je prolonge l’aventure dans ce livre. Vous y trouverez une soixantaine

						 

						de recettes simples et délicieuses, nécessitant peu d’ingrédients et rapides à 

						confectionner, parce que quand même, on ne va pas passer 

						sa vie en cuisine ! Mais aussi des variantes, des astuces de préparation et 

						de présentation, des explications pour vous présenter certaines spécialités, 

						et même un peu de mon histoire pour comprendre pourquoi mes amis me 

						surnomment « la reine du couscous » ! 

						La vérité ? Ce livre va changer votre vie. Bon, OK, peut-être pas votre vie

						 

						mais assurément votre manière de cuisiner ! On parie ?

						Shahiyyatu jayyidati

						/

						shahiat tayibaou

						ou encore bon appétit !
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						La police du couscous

						Sur les réseaux sociaux, vous me connaissez peut-être

						 

						sous le nom de « La police du couscous ».

						 

						Heu… mais pourquoi cette appellation, vous dites-vous ?

						 

						Attendez, je vais vous raconter comment tout ça a commencé.

						Un jour où je scrollais sur les réseaux sociaux, j’ai vu une vidéo 

						 

						qui a changé ma vision du couscous. Puis j’en ai vu une autre 

						qui, elle, m’a bouleversée… et une autre qui m’a tourneboulée…

						 

						et ainsi de suite. 

						Le point commun de toutes ces vidéos ?

						 

						Un couscous, et une méthode de préparation désastreuse. 

						Couscous au coca, couscous à la chipo, couscous à l’eau bouillante, 

						couscous à la semoule… On pourrait croire à des noms de lms 

						d’horreur, mais absolument pas ! C’était trop pour moi, je devais faire 

						quelque chose, rétablir la vérité sur le couscous (oui, je joue encore

						 

						la 

						drama queen

						mais c’est pour vous mettre dans l’état d’esprit qui était 

						alors le mien…).

						J’ai donc créé le personnage de Mamanscious, une femme inspirée 

						de toutes les femmes avec lesquelles j’ai grandi. Une femme drôle 

						et attachée à ses traditions culinaires. Rapidement, Mamanscious 

						est devenue la star du couscous, avec des phrases cultes comme 

						« Pas d’eau bouillante dans le couscous ! » ou « Le couscoussier,

						 

						c’est comme le volant dans une voiture ; sans lui, tu ne peux rien 

						faire ». Car Mamanscious sait allier humour et conseils,

						 

						mais surtout, elle s’est fait sa place dans le monde du couscous ! 

						D’ailleurs, vous connaissez sa dernière citation ?

						Je n’aurais pas dit mieux.

						« Un couscous, c’est une œuvre artistique. 

						Pour peindre un tableau, il faut un pinceau. 

						Pour cuire un couscous, il faut un couscoussier. » 
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						Ce que vous avez envie

						 

						de savoir avant de commencer 

						Chers lecteurs, je vous fais découvrir dans ce livre 

						les recettes de ma famille ; et comme toutes les recettes 

						familiales, il y a souvent des mesures approximatives 

						(demandez une recette à votre grand-mère,

						 

						vous verrez…). J’ai donc choisi de garder ces mesures 

						mais je vous donne les équivalences ici :

						1 tasse ou 1 tasse à thé : 90 g 

						 

						1 tasse à café : 50 g 

						 

						1 verre : 120 g 

						 

						1 bol : 250 g

						Ànoter :

						Les pois chiches utilisés dans mes recettes 

						sont des pois chiches en boîte, donc déjà cuits.

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						salade,

						ça piqUe !

						Vous vous dites peut-être que ce livre 

						commence mal : la salade, ça ne pique 

						pas !! Alors pourquoi ce titre ? 

						Eh bien, permettez-moi de vous dire 

						que vous vous trompez ! Car en Tunisie, 

						tout est possible. Ycompris mettre 

						de la harissa dans la salade,

						 

						sur ma vie ! Faites-moi conance, 

						vous allez vite comprendre que vous 

						régalerez votre tablée avec les recettes 

						que je vous propose !

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

						

						

							SALADE, ÇA PIQUE !

						

					

				

				

					

						omek

						HoUria

						Dans une casserole, faites bouillir les carottes épluchées une quinzaine

						 

						de minutes, jusqu’à ce qu’elles soient fondantes. 

						Dans un joli plat, écrasez les carottes cuites à l’aide d’une fourchette

						 

						ou mixez-les en purée.

						Ajoutez l’ail pelé et écrasé, la harissa, les épices et mélangez le tout

						 

						avant d’assaisonner avec l’huile et le vinaigre.

						Laissez refroidir et dégustez.

						pour 4 pers.

						prép. : 5 min

						cuisson : 15 min

						Onprésentegénéralementcettesaladeavec

						 

						des œufs durs et du thon. D’ailleurs, dites-vous 

						que toutes les salades tunisiennes peuvent être 

						mangées avec du thon et des œufs durs. 

						Je ne pourrai pas vous dire pourquoi, mais 

						on les présente toujours ensemble, et ça matche 

						bien. Alors pourquoi on s’en plaindrait ? 

						Bon, d’accord, manger des œufs durs à gogo, 

						c’est pas foufou, mais… Oups, je m’égare ! 

						Il est temps de vous souhaiter un bon appétit !

						4 carottes 

						2goussesd’ail

						1 cuil. à café de harissa 

						½ cuil. à café de carvi

						½ cuil. à café 

						de grains de coriandre moulus

						3 cuil. à soupe d’huile d’olive 

						1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre 

						ou de vin (ou de jus de citron)

						Le nom de cette salade, traduit en français, veut dire : « ta mère la sirène ». 

						Ne me demandez pas pourquoi, je n’ai pas la réponse, mais j’avoue que c’est original ! 

						On mange beaucoup cette salade en Tunisie, qui est à base de piment harissa, comme 90 % 

						des plats tunisiens. Même un dessert, pour un Tunisien, c’est un pot de harissa ! 

						En Algérie, on aime ce qui pique. Je me souviens de mes grands-parents qui en mettaient 

						partout « pour relever le goût », comme ils disaient. Voilà pourquoi j’étais obligée 

						de vous donner cette recette typique !

						 

						        
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							SALADE, ÇA PIQUE !

						

					

				

				

					

						salade

						meCHoUia

						pour 4 pers.

						prép. : 10 min

						cuisson : 15 min

						repos : 5 min

						Grillez les poivrons et les tomates sur une plaque chauante, 

						sous le gril du four ou directement sur le feu du brûleur

						 

						de gaz – vous pouvez faire autrement mais pour moi,

						 

						ce sont les meilleures façons de griller les poivrons !

						Puis placez-les encore chauds dans un sac de congélation 

						ou une boîte hermétique an qu’ils ramollissent quelques 

						minutes.

						Sortez-les du sachet ou de la boîte puis retirez leur peau.

						 

						Elle sera plus facile encore à retirer sous l’eau froide. 

						Hachez les poivrons avec les tomates et l’ail pelés,

						 

						mettez-les dans un plat puis ajoutez le carvi et salez.

						Ajoutez ensuite l’huile d’olive. 

						Dégustez bien frais !

						Le carvi est une épice injustement méconnue. 

						Appelé aussi « cumin des prés », il apporte beaucoup de saveur 

						aux plats avec son goût anisé. Achetez-le en graines entières que 

						vous moudrez au dernier moment. Je l’ajoute entier dans une soupe 

						ou une marinade, torréé pour un goût plus prononcé, moulu 

						seul ou avec d’autres épices pour assaisonner ou parfumer un pain 

						ou une pâtisserie. Vous pourrez aussi l’utiliser avec vos légumes, 

						viandes ou poissons et même avec du fromage. Et si je vous dis 

						qu’il améliore la digestion, vous comprendrez pourquoi le carvi 

						est un incontournable dans ma cuisine. Attention, ne le confondez 

						pas avec le cumin, à la saveur diérente.

						En Tunisie, on présente la salade méchouia avec des œufs durs coupés en deux, du thon 

						et beaucoup, mais alors vraiment beaucoup d’huile d’olive. D’ailleurs, savez-vous pourquoi 

						on consomme autant d’huile d’olive en Tunisie ? Tout simplement parce que tout est tellement 

						épicé qu’il faut bien atténuer le côté piquant avec un peu d’huile !

						500 g de poivrons ou de piments verts 

						2tomates 

						4goussesd’ail

						1 cuil. à café de carvi moulu 

						4 cuil. à soupe d’huile d’olive

						Sel

						 

						        
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							SALADE, ÇA PIQUE !

						

					

				

				

					

						salade

						tUnIsIenne

						Lavez les légumes et pelez l’oignon.

						 

						Coupez le concombre, la tomate et l’oignon

						 

						en petits dés et mettez-les dans un saladier.

						Assaisonnez avec le jus de citron,

						 

						l’huile d’olive et du sel.

						Ajoutez la menthe ciselée,

						 

						mélangez et régalez-vous !

						pour 4 pers.

						prép. : 5 min

						1 concombre 

						1tomate 

						1oignon

						Le jus de ½ citron 

						3 cuil. à soupe d’huile d’olive

						1poignéedementheséchée 

						Sel

						Dans la cuisine maghrébine, on utilise très souvent le jus de citron à la place du vinaigre 

						pour assaisonner avec l’huile d’olive. Vous êtes prévenu, achetez les citrons en quantité. 

						Mais le jus de citron de Sicile vendu en bouteille dépanne super bien !

						Je vous le donne en mille : 

						avec quoi pouvez-vous décorer 

						votre salade tunisienne ? 

						Bien sûr, avec des œufs durs 

						et du thon !

						 

						        
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