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Des recefttes qui
ont voyage

L'inspiration pour ce projet vient du theme de la semaine
nationale de I'immigration francophone, "Une francophonie
aux milles saveurs". Notre but est de faire connaitre la
diversité culturelle de I'école Saint-Henri et permettre ainsi

une forme de partage interculturel entre les éleves.

Les éleves ont choisi une recette traditionnelle ou populaire
dans leur famille gu'ils apprécient. Ils ont ensuite illustré celle-
ci ou les ingrédients a leur facon. Ils sont tres heureux de

partager le résultat avec vous.
Bon appétit!

Narie-Pier Fontaine
Enseignante d'appui a I'apprentissage
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Sombe

Ingredients:
2 poisons fumes
500g d’arachides
1oignon

5 gousses dail

1 celeri

1 poivron vert

1 poivron jaune
15ml d'huile

2 paquets de feuilles de
manioc

2 cubes de Maggi

2 aubergines

2 concombres

1 piment fort

Sel

Couper les legumes.

Melanger dans une casserole
les feuilles de manioc avec les
oignons, 'ail, le céleri, le
poivron vert, le poivron jaune,
les arachides, le concombre,
les aubergines, les feuilles de
laurier, I'huile, le cube de

Maggi et le piment fort.
Enlever les arétes du poisson
fumeé et ajouter le poisson aux

légumes.

Cuire le sombe pendant 1

heure.

Ajouter du sel selon le go(t.



[.e Foulou

Ingredients:
500g Farine de mais

Environ 1 tasse d’'eau

T—

Ouganda

On fait bouillir de I'eau dans

une casserole.

Melanger dans un bol la
farine de mais avec environ
une tasse d'eau jusqu’a

I’obtention d'une texture lise.

Ajouter le mélange de farine
de mais a I'’eau bouillante et
remuer. Recouvrir la
casserole et laisser reposer 2

minutes. Ensuite remuer.

Répeter les deux dernieres
etapes jusqu’a I'obtention
d'une pate épaisse. Former
une boule et servir avec le

sombe.



Bouchra
4e année, Mme Zoreika
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Ingredients:

3 tasses de riz

2 C. a thé de beurre salé
Poulet

Oignon

Tomate

1 cube de Maggqi

3 tasses d'eau

1 €. a soupe paprika

1 ¢. a soupe sel

1 ¢. a soupe cardamome

1 €. a soupe curcuma

*x *x

Syrie

Mettre le chaudron sur le four
et ajouter 2 cuilleres de

beurre salé.

Apres, couper les oignons, les
tomates et le poulet en petits
morceaux et les mettre dans

le méme chaudron,

Ajouter 3 tasses d'eau, 1
cuillere a soupe de sel, de
cardamome, de curcuma, de

paprika et un cube de Maggi.

Quand il y a des petites bulles
dans I'eau ajouter 3 tasses de
riz. Mélanger et attendre 15 a
20 minutes que le riz soit

cuit.
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Falafels d’'lrak
AbYU\ N}\m&n

Abdulrahman
3e annee, Mme Jolyne



Falafels d'Irak

Ingredients:

1 tasse de pois chiches

4 tasses d'eau

1 oignon

20 grammes persil

20 grammes de coriandre
3 ou 4 gousses d'ail

2 cuilleres de graines de
sesame

1 sachet de levure

saeal alll
-_

Irak

Faire tremper les pois chiches

dans I’eau pendant 4 heures.

Laver les pois chiches et les
mettre dans le mixeur avec

les graines de sésame.

Mettre le mélange dans un
grand bol. Mettre les oignons
haches, la coriandre hachee,
"ail hache, la coriandre et |a
levure. Pétrir pendant 3 a 4

minutes.

Mettre de I'huile dans une
poéle et faire de petites
boules avec le mélange de
falafels. Faire frire les falafels

dans I'huile.

{
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lajine Marocain

Adam

3e annee, Mme Jolyne



lajine Marocain

Ingredients:
1 poulet

1 oignon

2 patates

1 tomate

1 C. a the de cumin

1 ¢. a thé de poivre

1 C. athé de sel

Un peu d’huile

1 petit gingembre

Un petit peu de curcuma

Olives vertes

Nlaroc

Ouvrir le tajine et mettre un

peu d’huile.

Ajouter le poulet, 'oignon, un
peu de cumin, un peu de
curcuma, une cuillere de

poivre et une cuillere de sel.

Laisser sur le feu pour 5

minutes.

Ensuite, mettre les patates, Ia

tomate et les olives vertes.

Apres, laisser le tajine sur le

feu pendant 1 heure.

Manger avec du pain.

3
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Bortsch

Alisa
3e année, Mme Carole



Bortsch

Ingredients:
6 brins d’aneth

4 betteraves rouge
2.5 litres d’eau
Boeuf en cubes

3 carottes

1 petit bouquet de céleri
Y2 chou

3 feuilles de laurier
2 0ignons

1 poireau

4 pommes de terre
Sel

Poivre
—

&

Israél

Laver et nettoyer les légumes.

Hacher grossierement les
carottes, le céleri et le

poireau.

Couper les pommes de terre

€N morceaux.

Couper I'aneth. Hacher

’'oignon et la betterave.

Couper le chou en fines

lanieres.

Placer le bceuf dans une

casserole d’eau froide, porter
a ebullition cuire jusqu’ a mi-
cuisson pendant environ une

heure. 15



(o)

Bortsch

Ajouter les carottes, le céleri

et le chou a la viande.

Faire revenir les betteraves et
les oignons 10 minutes dans
du beurre, ajouter a la poéle
avec les pommes de terre, le
laurier, le poivre et une bonne

pincée de gros sel.

Couvrir avec un couvercle et
laisser cuire encore une

heure.

Ajouter ensuite I'aneth et

cuire encore 15 minutes.



Lila Regina

5e année, Mme Chloé

['7
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lacos

Ingredients:

Pour la tortilla
1 tasse de I'eau chaude
200 grammes de farine de

mals

Pour la viande
1 Kg de bifteck de haut de
surlonge

Sel de mer

Pour la salsa

Tomate

Oignon

10 grammes de coriandre
1 citron

15 ml d'huile d’olive

Un avocat

Pour la tortilla

Verser la farine dans un bol.
Ajouter de I'eau chaude dans
le bol et mélanger jusqu'a
'obtention d’'une pate

homogene.

A partir de la pate, former de
petites boules de 45
grammes. Ecraser chaque
boule avec un aplatisseur de
tortilla ou une grande
assiette en appuyant d’'un

seul mouvent rapide!

Cuire la boule écrasée
pendant 30 secondes de

chaque cote.



lacos

Pour la viande

Griller la surlonge des deux
cotés a feu moyen.
Assaisonner avec du sel

marin.

Couper la viande en petits

cubes.

Pour la salsa
Couper tous les legumes en

petits cubes.

Presser |e citron, ajouter
I"huile d’olive et le sel.

Mélanger le tout,

Assembler les tacos

Placer la viande sur la tortilla

de mais cuite et chauffée.

Ajoutez de la salsa sur votre

viande.

Mexique

O
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Omelette
Viethamienne




Omeletie Vietnamienne

Ingredients:

2 ceufs

2 échalote

1 cuillere a the de sauce de

pOisSson

Vietham

Casser les ceufs dans un bol.
Mettre un peu de sauce de
poisson dans le bol et

fouetter les ceufs.

Prendre une poéle et Ia
mettre sur la cuisiniere a feu
moyen. Ajouter un peu de

beurre.

Peler et couper %2 échalote
francaise. Mettre les
echalotes dans la poéle.
Remuer jusqu’a ce que les

échalotes soient cuites.

Apres, mettre les ceufs dans
la poéle. Remuer pour
quelques minutes, jusqu’a ce

que les ceufs soient cuits.

2l
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Chahd

e année, Mme Josée



lajine

Ingredients:

2 carottes

1 poulet

2 pommes de terre
1 tomate

1 oignon

Du sel

Du poivre noir

Du gingembre

Du curcuma

De I'huile

Nlaroc

Mettre le poulet sur le tajine.

Mettre les légumes autour du

poulet.

Mettre les épices le sel et

huile.

Bouillir sur la cuisiniere pour

30 minutes.

23
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lajine aux
legumes

Ikbal

3e année, Mme Josée



Tajine aux legumes

Ingredients:

1 courgette

1 pomme de terre

1 oignon

1 tomate

1 verre de petits pois
1 carotte

1 poivron rouge

Epices:

sel, poivre, persil, curcuma,

gingembre, huile d’olive.

Nlaroc

Dans un tajine, mettre
’'oignon coupé en petits
morceaux et les epices (sel,
poivre, curcuma, ail,

gingembre et I'huile d’olive.)
Couper tous les legumes en
petits morceaux et les mettre

dans le tajine.

Laisser cuire a feu doux
pendant 1h30.

Manger avec du pain fait

maison.

29
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Naome
3e année, Mme Carole




Sombe

Ingredients:

300q de feuilles des maniocs
2 0ignons

250qg beurre d’arachide
300g d'épinards

250qg haricot cuit

2 poissons

3 tomates

1/2 kg riz

Congo

Faire bouillir les feuilles des
maniocs pendant une heure

dans I'eau.

Trancher et laver les
poissons. Faire cuire les
poissons dans I'eau et ensuite

le frire dans 'huile.

Ajouter au poisson les feuilles
de manioc, les haricots cuit,
les tomates, le beurre
d'arachide et du sel selon le

go(t.

Faire bouillir le riz, servir la

sauce sur leriz

27
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Poulet BBO




Poulet BBO

Ingredients:
1 poulet

5 c. a the de sel
Y4 C. a thé de poivre

2 C. a table d’huile végétale

*x *x

Syrie

Laver le poulet.

Melanger dans un bol 2 c. a
the de sel, ' c.a. the de
poivre et 2 ¢. a table d’huile

vegétale.
Apres mettre sur le poulet les
epices et melanger avec les

mains.

Ensuite, le cuire dans le BBQ.

29
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Brigadeiro
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Stella

4e année, Mme Zoreika
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Brigadeiro

Ingredients:

1 Boite de lait concentré
1 cuillere a soupe de
margarine non salée

4 cuilleres a soupe de
chocolat en poudre

Un peu de chocolat granulé

Brésil

Dans une casserole profonde,

ajouter le lait concentre, la
margarine et le chocolat en

poudre.

Cuire a feu moyen et remuer
jusqu’a ce que le Brigadeiro
commence a se decoller de Ia

poéle.

Laisser refroidir et faire des

petites boules a la main.

Rouler les boules dans le
chocolat granulé afin de les

enrober

3l
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Gombo

Josreni

Josian
5e annee, Mme Micheline



Gombo

Ingredients:

2 poissons fumes

2 C.a soupe d’huile

1 cube Maggi crevette

1 oignon

Farine de mais (selon le go(t)
1 ¢. a soupe de bicarbonate
2 piments forts

2 gousses dail

2 Y2 gombo (okra)

Cameroun

Faire chauffer ['huile et
mettre les oignons, puis un
peu d'eau, la farine de mais et
melanger jusgu'a ce que la

sauce devienne consistante.

Laver le poisson fume et le
mettre dans la sauce. Puis
mettre de |'eau et laisser
bouillir jusqu'a ce que le

poisson soit cuit.

Apres ajouter le cube Maggi,
'ail et le piment, le gombo et
le bicarbonate. Laisser cuire
le gombo jusqu'a qu'il devient

mous.

33
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Salade

Shahad

4e année, Mme France



Salade

Ingr‘édients; Couper les légumes en
1 grosse laitue morceaux.

4 tomates

1 radis Mettre la salade et les

L légumes dans un bol.
1 branche de céleri g
1 concombre

2 petits citrons Ajouter de I'huile et du jus de

. citron sur la salade. Bien
Huile

melanger.

*x *x

Syrie

35



Un merci spécial a nos partenaires:

M. Omar Nour, agent de liaison famille-école et
travailleur d'établissement dans les écoles, qui nous a aides a

communiquer avec les familles participantes.

Place aux compeétences pour le financement qui nous a permis

d'imprimer ce livre.






Fcole Saint-Henri
printemps 2022



