NOUVELLES RECETTES

La cuisson du poisson deau douce

PAIN DE POISSON A LA POMME DE TERRE

INGREDIENTS
POUR 4 PERSONNES

o 2 filets de poisson

vapeur (voir page 24)

ou des morceaux de

restes de poisson

4 feuilles de citrouille

e Lejus d'un citron

¢ 1 épi de mais doux frais

e 5 grosses pommes de
terre

¢ 1 tasse de petits pois
frais

e 1 cuillere de beurre ou
de margarine

e 1 ceuf

¢ Du sel et du poivre

Epluchez les pommes de terre et faites- Dans un grand bol, mélangez tous les
les bouillir avec les feuilles de citrouille, légumes et ajoutez 1 ceuf, du jus de
citron et du beurre ou de la margarine.
Ecrasez les pommes de terre et
mélangez pour faire une purée.

le mais, les petits pois et les légumes
jusqu’a ce que tout soit cuit

Cassez la chair du poisson en petits Donnez a ce pain de poisson la forme
morceaux et mélangez-les avec tous les que vous voulez.
autres ingrédients.

Servez tiede.
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NOUVELLES RECETTES

La cuisson du poisson deau douce

POISSON EN FEUILLE DE BANANIER

INGREDIENTS
POUR 4 PERSONNES

2 filets de poisson vapeur

1 noix de coco rapé

1 cuillére de poudre de

curry

1 cuillére de noix de cajou

rapé

e 1 cuillere d’huile de cuisine

¢ 1 morceau de charbon en
braise

¢ 1 grande feuille de
bananier

e 2 0ignons

¢ 1 0u2 morceaux de
gingembre frais

o 2 ceufs

e 4 tasses de riz cuit

e 8 cure-dents

e Du sel et du poivre

Mettez le morceau de charbon en braise
dans de I'huile au fond d'une grande
poéle, recouvrez-le rapidement de riz
afin que le parfum de la fumée soit

Retirez du feu, battez les ceufs et les

noix de cajou, ajoutez le lait de coco et
mélangez doucement pour former une
pate épaisse qui ne soit pas trop seche.

Sur les 8 carrés de feuille de bananier,
partagez la pate de maniere égale et
repliez les bords pour en faire de jolis
petits paquets que vous fermerez au
moyen des cure-dents.

Dans une autre casserole, faites frire
dans de I'huile les oignons, l'ail et le
gingembre. Ajoutez la poudre de curry,
le sel et le poivre, puis le poisson et
mélangez bien.

Coupez la feuille de bananier en 8 grands
carrés, badigeonnez-les d’huile.

Q

Faites-les réchauffer pendant 10 minutes
dans une poéle a fond épais et pendant
ce temps-la, enlevez le morceau de
charbon du riz.

Pour servir, mettez le riz sur une autre
feuille de bananier et posez les petits
paquets par-dessus.
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NOUVELLES RECETTES

La cuisson du poisson deau douce

POISSON EN SAUCE TOMATE ET EPINARDS

INGREDIENTS
POUR 4 PERSONNES

e 4 poissons de taille
moyenne

e 6 grosses tomates

1 botte d’épinards

e 2 gousses d‘ail

e Lejus d'un citron

4 cuilléres d’huile

3 oignons

1 bouquet de

coriandre

Une demi-tasse de lait

Du sel et du poivre

Ecaillez le poisson, lavez-le et, s'il est Dans une poéle plate, faites chauffer
trop gros pour entrer dans votre poéle, I'huile puis ajoutez les oignons et Iail.
découpez-le en morceaux de bonne Faites les frire jusqu’a ce qu'ils soient
taille dorés

Ajoutez les tomates, puis les épinards Placez le poisson dans une poéle bien

et la coriandre hachés. Ajoutez le lait et huilée. Versez la mixture a la tomate sur
laissez les épinards se ramollir. Retirez la le poisson. Couvrez et laissez cuire a petit
poéle du feu. feu pendant environ 30 minutes.

Versez la sauce aux épinards et a la Servez avec du riz, de la farine de mais, du
tomate sur le poisson, ajoutez du sel et pain, des chapati, des pommes de terre,
du poivre selon votre gout et arrosez de du manioc ou des bananes plantains.

jus de citron
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NOUVELLES RECETTES

La cuisson du poisson deau douce

CROQUETTES DE POISSON FUME

INGREDIENTS
POUR 4 PERSONNES

e 2 gousses dail

e 2 poissons fumés, sans
peau et sans arétes

¢ 3 grosses pommes de

terre bouillies

1 bouquet de

coriandre

e Lejus d'un citron

Une demi-tasse de lait

3 ceufs:2durset 1

battu

e 1 quartier de citron

e 6 cuilleres de farine

e 2 cuilleres d’huile

e Du sel et du poivre

Couper les ceufs durs en deux et enlevez
les jaunes. Hachez le blanc des ceufs en
petits morceaux.

Faites des petits morceaux du poisson
et ajoutez-les a la mixture, remuez
délicatement jusqu’a ce que tous les
ingrédients soient bien mélangés. Ne
remuez pas trop la préparation sinon le
poisson sera réduit en bouillie

Plongez chaque boule dans I'ceuf battu,
puis passez de nouveau dans la farine
pour obtenir une couche uniforme,
aplatir chaque boule en forme de
galette et posez dans un plat

Dans un grand bol, ajoutez les pommes
de terre, les jaunes d'ceufs écrasés,

les blancs d’ceufs en petits cubes, la
coriandre, le lait et une pincée de sel et
de poivre. Mélangez le tout.

Divisez la préparation en 8 parts. Faites
une boule de chaque part, posez les
boules dans la farine et faites rouler
jusqu’a obtenir une couche uniforme de
farine sur chaque boule.

Faites chauffer de I'huile dans une poéle
mais pas trop fort, I'huile ne doit pas
fumer. Placez les galettes de poisson
dans la poéle et faites cuire 3 minutes,
puis retournez et faites cuire encore

3 minutes.
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SmartFish est un projet de péche régionale dirigé par la Commission
de I'Océan Indien, financé par I'Union européenne et mis en ceuvre
conjointement par I'Organisation des Nations Unies pour I'alimentation
et I'agriculture. SmartFish, qui opére dans 20 pays de la région de l'océan
Indien, de I'Afrique orientale et australe, se fixe pour objectif la gouvernance,
la gestion, le contrdle du suivi et la surveillance, le commerce et la sécurité
alimentaire dans le secteur de la péche.

La FAO, en partenariat avec la CVF, a produit ce livre dans le cadre des
activités de ce projet afin d'aider les femmes de I'Afrique rurale a apprécier la
valeur nutritive du poisson. Ce livre donne des recettes saines et savoureuses
pour préparer le poisson, au moyen d'instructions illustrées faciles a suivre,
étape par étape.
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