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Powrguoi w livie de vecelle ?

Il y a dans Lanaudiére et dans le Grand
Joliette en particulier une communauté
internationale riche, étonnante,
inspirante et grandissante. En tant que
coordonnateur, je cotoie tous les jours
dans la communauté des personnes de
diverses origines. Il m’arrive d’organiser
des ateliers de cuisine lors des activités
de Mon Afrique A Lanaudiére.

Organisant ces ateliers de cuisine, une
idée a pris forme dans ma téte et dans
mon cceur: faire connaitre des afro-
descendants de la région qui enrichissent
notre communauté par la cuisine et qui
deviennent souvent des amis.

Il m'a semblé important de créer un livre
qui permettrait de reconnaitre I'apport
des personnes noires dans la société, car
elles contribuent & son développement
socioéconomique et culturel.

Le Mois de I'histoire des Noirs permet
la représentation des personnes
noires dans la sphére meédiatique et
de soulever des enjeux importants tels
que la discrimination raciale. C'est
une occasion de mettre en lumiére les
aspects positifs de la communauté noire,
qui sont peu mentionnés dans les médias
ou dans les livres d'école.

Le Mois de I'histoire des Noirs est donc une
occasion de faire rayonner la culture,
de forger un sens de la communauté,
de se remémorer I'histoire et le chemin
parcouru et de célébrer le courage, la
résilience et l'ambition des modéles
inspirants de la communauté noire.

Présentation de
l'organisme

Mon Afrique a Lanaudiére est
un organisme a but non lucratif
ayant pour mission de promouvoir
la diversité culturelle, I'égalité
et l'inclusion & travers la culture
africaine dans Lanaudiére et
plus précisément dans le Grand
Joliette et ses environs.

Mon Afrique A Lanaudiére &
travers ses activités sociales
et culturelles méne de fagon
concréte des actions pour
promouvoir le vivre et servir
ensemble danslebutdecréerune

société danslaquelle le respect, la
tolérance et la solidarité entre les
populations occupent une place
centrale. La diversité culturelle
est source d’'une grande richesse
pour chacun qui veut bien sy
ouvrir et l'accepter.

Mamoud Mbouombouo Mfombam
Coordonnateur d Mon Afrique a Lanaudiére
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Je suis Aude Konseibo, originaire du Burkina Faso, et je réside &
Repentigny depuis 2014. C’est avec un grand plaisir que je présente le
riz au Soumbala.

Le Soumbala est une épice traditionnelle que les femmes Burkinabg,
jusqu’d nos jours, perpétuent sa tradition dans les arts culinaires,
connaissant bien sdr ces vertus. Il renferme le goUt de plusieurs
condiments d la fois & en croire les plus avertis de la saveur.

Le soumbala est aussi un condiment. Le riz au soumbala est une vraie
tuerie en Afrique de I'Ouest !



1kg deriz

1/2 verra d’'huile

4 petites boules de soumbala
1 poisson fumé

2 grosses boules d'oignons
Du persil

De I'ail

1 poivron

Du sel, deux litres d’eau

Viande ou poulet au choix

Mettez une casserole au feu, y ajouter
I'huile, les oignons et les poivrons découpés
finement.

Laissez cuire 2 minutes, puis ajoutez l'ail, le
poivre, le persil, le sel, le soumbala concassé
et le poisson sec trié et lavé dans l'eau
chaude.

Remuez et laissez frire durant 3 minutes
minimum, puis ajoutez I'eau.

Vérifiez votre assaisonnement et laissez
bouillir quelques minutes de plus. Ajoutez le
riz que vous avez déja vanné et lavé, puis
passez a la vapeur.

Faites cuire @ feu doux. Lorsqu'il ne restera
presque plus d’eau, mettez a feu doux et
couvrez le riz avec du papier aluminium ou
un film alimentaire.

Laissez cuire a point. Accompagnez avec du
poulet frit ou de la viande de boeuf grillée.



Marie Louise SEPO d’origine camerounaise

Ndolé




- Plat -

+ Faites bouillir vos cacahuetes et
mettez-les dans une assiette, avec un

@ oignon, et vos écrevisses. Ecrasez-les.
P Mettez vos viandes et poissons fumés
 \ sur le feu durant 40 minutes.

« \Versez vos arachides écrasées dans
la viande cuite avec son jus, djoutez
un MAGGI Crevette et laissez cuire au
moins 30 minutes.

+ 500 g de viande de boeuf « Versez le Ndolé dans les arachides,
- 200 g de feuilles de Ndolé (plante et laissez cuire au moins 20 minutes.
B s Remuez de temps en temps.
légumiére)
* 50 g d'écrevisses — petites crevettes - Mettez I'huile au feu et laissez-la
séchées (facultatif) chauffer. Coupez les oignons et
- 23 tasses d'huile (huile végétale) versez-les dans I'huile chaude avec

les crevettes préalablement cuites.

* 250 g de crevettes fraiches Laissez le tout dorer légérement et

- 500 g d'arachides blanches (sans enfin versez le mélange sur le Ndolé.
peau)
- 2 pincées bouillon de Maggi . Serveg avec du riz ou les miondos
- 10ignon (ous§| connu sous le nom de bdaton de
manioc).

» 5 gousses d'ail



Je suis Mariama Fall, fhabite & Notre-Dame-de-Lourdes et je suis d’origine
sénégalaise. J'ai 'honneur de vous présenter le mafé viande sénégalaise.

Le Mafé est une recette incontournable de la gastronomie africaine et plus
particulierement de la cuisine sénégalaise. Il est préparé avec une sauce d
base de beurre de cacahuete, de tomates, d'oignons et de légumes, le tout
accompagné de morceaux de poulet tendres et savoureux.



« Délayez la pate d'arachide dans de
'eau chaude (1 litre) et faites cuire
doucement une vingtaine de minutes.

+ Faites chauffer I'huile dans une cocotte
ety faire dorer les morceaux de viandes
ou de poulet quelques minutes. Ajoutez

l'oignon, l'assaisonnement mixé, les
tomates pelées et méme un peu du
concentré de tomates si vous désirez,
car ce n'est pas nécessaire.

1 kg de viande de boeuf ou de veau
pour ragolt
25 cl d’huile d’arachide

250 g de pate d'arachide « Ajoutez dans la marmite les Iégumes
épluchés, lavés et coupés ainsi que la

4 oignons ) _
. pdte d'arachide.
2 gousses d‘ail
1/2 chou blanc (coupé en deux) « Laissez cuire la viande et les légumes.
4 carottes
2 petits navets « Mettez le cube et laissez mijoter & feu

4 patates douces doux 15 minutes.

Piment en poudre « Lorsque la viande et tous les Iégumes

Sel, poivre, une feuille de laurier sont cuits, versez dans un plat creux et
Une petite boite de concentré de servez avec du riz blanc.
tomate
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Roméo Opapegna, originaire de la Centrafrique. Il vit & Joliette
depuis plusieurs années. Sociable et serviable, il s'implique dans la
communauté.

Le saka-saka est un plat d'Afrique centrale, d’Afrique de I'Ouest et
des Comores (Afrique de I'Est) a base de feuilles de manioc pilées,
puis bouillies. L'appellation de ce plat varie d'un pays a l'autre,
d’'une langue africaine a l'autre. En Centrafrique, ¢ca s'appelle le
saka-saka.



1 kg de feuilles de
manioc écrasées

25 cl d’huile de palme
15 cl d’huile d'arachide
1 kg de filet de poisson
(colin, merlu)

2 oignons

2 gousses d'ail

1 aubergine

1 poivron vert

1 poireau

1 piment vert

10 cl d’eau

1 bouillon cube

Sel

Mixez les oignons, l'ail, le poireauy,
I'aubergine, les poivrons.

Déposez les feuilles de saka-saka dans
une marmite et mettez les légumes ci-
dessus avec 10 cl d’eau.

Rajoutez les filets de poisson, faites
cuire pendant 30 minutes.

Rajoutez ensuite I'huile de palme, le
cube, le sel, laissez cuire le tout pendant
deux heures.

Remuez de temps en temps pendant la
cuisson, rajouter I'huile d’arachide et le
piment.

Ce plat s‘accompagne de riz blanc,
de bdtons de manioc ou de bananes
plantain.

1



Liliane Gnanhoui, originaire du Bénin.

la sauce
Adémeé,




500 g de feuilles d’Adémé (petite
feuille verte)

2 poissons fumés de votre choix
(nettoyés et dépecés)

2 crabes (nettoyés et dépecés)
100 g d'écrevisses séchées

0,5 kg de viande de boeuf déja cuit
(facultatif)

2 gousses d'ail déja écrasé

1 ¢ & c de gingembre en poudre

1 ¢ & s de pate d'oignon

3 ¢ a s d'huile de palme (huile rouge)
2 piments

Une pincée de potasse ou de
bicarbonate de soude

Du sel et du poivre

Premiérement, triez vos feuilles d’Adémé
pour les séparer des mauvaises, lavez-
les par la suite avec de I'eau salée puis
découpez-les finement.

Mettez une casserole avec un peu
d’eau au feu et rajoutez la pincée de
bicarbonate de soude. Ajoutez les
feuilles déja coupées et laissez cuire
pendant 5 minutes.

Dansune casserole, mettez votre viande,
le poisson fumé, les crabes, le poivre, la
pdte d’'oignon, I'ail avec du gingembre,
remuez le tout. Salez et ajoutez deux
verres d’'eau et laissez mijoter durant
une dizaine de minutes.

Ajoutez par la suite vos feuilles d’Adémé,
remuez puis ajoutez vos écrevisses et
le bouillon de cube de crevette. Laissez
mijoter pendant 10 minutes pour laisser
le légume cuire et rester gluant.

Ajoutez vos cuilleres d’huile de palme,
vérifiez l'assaisonnement et laissez
mijoter une fois de plus durant 5 minutes.

Servez avec Akoumé ou le té (pate &
base de farine de mais).

13
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Fabiola Mbabazi est une femme d’origine burundaise qui aime rire et
toujours souriante. Je suis au Canada depuis mars 2018 et je porte toujours les
valeurs culturelles de I'Afrique et je partage souvent cela avec mes collégues.
Je travaille en tant que préposée aux bénéficiaires ici a Joliette et cela n'est
pas un hasard. J'ai toujours aidé ma grand-meére quand j'étais jeune fille
avant qu’elle ne meure. J'ai toujours eu un faible aux personnes dgées et aux
enfants (sympathie).

J'ai voyagé dans beaucoup de pays africains (étant hétesse de I'air), Asie,
Europe, et je rentrais avec un peu de connaissance culturelle et quelques
mots de ces pays.

Quand on m’a présenté I'organisme Mon Afrique A Lanaudiére, je n'ai pas
hésité une seconde pour étre membre.

C’est avec grand honneur et joie que je vous présente le menu de chez moi
qu'on appelle Igitoke. L'lgitoke est une recette & base de bananes et de
légumes qui nous vient de plusieurs pays de la sous-région (Rwanda, Burundi,
Ouganda, etc.).



4 kg de bananes plantain

500 g d'aubergines

5 kg de tomates

200 g d'oignons

300 g de farine d'arachides, ou de
pdte d'arachide

Sel, poivre, et piment

2uUN @

Epluchez et lavez les bananes vertes,
puis coupez-les en morceaux, 2 ou 3 en
fonction de la longueur.

Coupez les aubergines, les tomates et
les oignons, et mélangez-les avec les
bananes.

Dans une marmite ou une grande
casserole, mettez suffisamment d'eau
pour recouvrir le mélange. Ensuite,
lancez la cuisson pour 40 minutes.

Mélangezlafarineoulapdted’arachides
avec de l'eau froide pour en faire une
bouillie.

Ajoutez la bouillie d'arachides ainsi
obtenue, dans la marmite, et laissez
mijoter pendant encore 5 10 minutes.

Assaisonnez & votre au gout et servez
chaud.

15
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Marius Ata, originaire de la Cote-d’lvoire, est pére de 3 belles filles.
Arpenteur de formation, Marius vit & Joliette depuis 15 ans et s'implique
dans la communauté immigrante.

Le Kedjenou signifie secouer ou remuer en langue akan. Les Ivoiriens
mangent le kedjenou de poulet lors de grandes occasions.



1 poulet découpé

4 grosses tomates fraiches en dés
4 aubergines africaines en dés

2 oignons en dés ou hachés

5 gousses d'ail hachées

3 feuilles de laurier

10u 2 piments (au goat)

2 cubes d'assaisonnement (Maggi)
3 grands verres d’eau

Du gingembre haché

Sel

Dans une cocotte-minute, mettez 1 a 2
cuilleres a soupe d’huile pour éviter que
les morceaux de poulet ne collent.

Faites revenir vos morceaux de poulets,
les oignons et l'ail. Il s‘agit d'une sauce
grasse, donc mettez le moins d'huile
possible.

Ajoutez tous les autres ingrédients, les
épices et de I'eau.

Vérifiez bien I'assaisonnement.

Remuez bien tout le contenu, fermez
hermétiquement votre cocotte et portez
au feu pour environ 45 minutes, sans
ouvrir.

Remuez bien toutes les 10 minutes, pour
éviter que votre sauce ou les morceaux
de poulet ne collent au fond de la cocotte.

Le Kedjenou se consomme avec l'attiéké
(couscous de manioc), ou du riz blanc.

17
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Hervé Umutijima

poélée de legumes rwandaise

origine rwandaise




Poclée de legumes wandaise

- Plat -

v W
1@ i O

+ Faites cuire les pommes de terre
grenaille en robe des champs dans de
I'eau bouillante. Laissez refroidir.

« Ciselez finement les oignons, faites
fondre les oignons, puis ajoutez les
poivrons rouges et verts coupés, laissez
au feu pendant 3 minutes.

« Ajoutez les petits pois et laissez cuire a
400 g de grenailles nouveau 3 minutes tout en remuant.

300 g de petits pois - lavez les tétes des champignons en

2 oignons ayant &té les queues
1 poivron rouge

, + Mixez les tomates pour en faire un jus et
1 poivron vert

versez les tétes de champignon et le jus

300 g de tétes de champignon de tomates dans la poéle.

2 belles tomates » Réduisez les bouillons Kub en poudre
2 cuilléres & soupe d’huile d'olive et en saupoudrez la poélée. Mélangez,
1/2 cuillére a café de poivre moulu couvrez et mettez sur feu doux.

1/2 cuillére a café de piment de « Pendant ce temps, pelez les grenailles
cayenne (facultatif) cuites, les ajouter a la poéle et remuez

3 kub (bouillon de beeuf) sans cesse avec deux qutulgs 1usqu'd
ce que tout le liquide des végétables

1 avocat soit évaporé, car les champignons
rendent beaucoup d'eau a la cuisson et
diminuent énormément de volume.

« Servez bien chaud avec 'avocat coupé
en morceaux dessus.

19
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Originaire de la Guinée Conakry, Maimouna Baldé est arrivée au Québec
en 2012. Elle choisit finalement Notre-Dame-des-Prairies en 2021, car elle
souhaitait découvrir le Québec dans son entiéereté en allant d la rencontre
des Québécois en région. Maimouna est sociable et dynamique.

Dans ce pays niché en Afrique de I'Ouest, ou se cotoient plusieurs ethnies,
le machoiron, communément appelé Konkoé est un met de choix pour
les habitants de la région cétiere. Généralement consommé dans sa
forme fumée, les Guinéens en mangent dés que l'occasion se présente,
c’est-a-dire tous les jours. Soupe trés célebre en Guinée, trés pimentée,
sa particularité réside dans sa simplicité.



« Découpez le poisson préalablement
lavé en morceaux et portez a ébullition.

« Pendantcetemps, épluchezlesgousses
d’ail, les oignons. Lavez et retirez la téte
des oignons frais.

« Mixez le tout dans un robot avec les
tomates pelées, les cubes Maggi
effrités.

« Versez le mélange de tomate épicée
dansla marmite, puis portez & ébullition.

choix) légumes. Epluchez, les pommes de
1 verre d’huile (au choix) terre et coupez-les en morceaux.
1 aubergine . Igpluchez les CgrotteSAet dec’:oupez—‘les
. également.Retirezlatéte del'aubergine
3 oignons et coupez-la en gros cylindres. Coupez
5 gousses d'ail aussi les tétes et les queues des
3 carottes gombos.
6 gombos + Rincez Ieg Iegumes et les mettez dans
N la marmite, puis remuez bien. Portez
3 a4 pommes de terre de nouveau & ébullition, couvrez
5 branches d'oignons pays et réduisez le feu. Laissez mijoter 15
1 boite de tomates pelées (ou fraiches) minutes et ajoutez le verre d'huile de

friture au choix en dernier. Ajustez le sel

. Rk si nécessaire et du piment selon votre

Sel et poivre a votre convenance convenance. Votre sauce est préte au
bout de 5 minutes.

« Cette sauce est accompagnée de riz
aux gombos ou du riz simple. N'oubliez
donc pas de faire cuire le riz pendant
que votre sauce mijote.

3 feuilles de laurier

2]
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Bijou Mpala Omakoy, originaire de la République démocratique
du Congo, vit a Joliette depuis 5 ans. Une immigrante exemplaire de
Joliette qui s’'intégre a la culture d'ici tout en partageant la sienne
que vous pourrez découvrir dans I'exercice de son métier d'infirmiéere
auxiliaire.

Le poulet a la moambeé est un plat populaire du Congo. Le poulet
moambé est également un plat traditionnel angolais. Nous
combinons du poulet, des tomates et des épices pour un délicieux
pot-au-feu.



4 cuisses de poulet

2 oignons

3 gousses d'ail

4 g de gingembre

70 g de concentré de tomates
400 g de cube de tomate

300 ml d'eau

150 g de beurre de cacahuétes
6 c a s d’huile d'olive

Poivre

3 Kub (bouillon de poulet)

Sel

Piment au besoin (facultatif)

ot

Salez et poivrez les cuisses de poulet.
Mettez la moitié de I'huile d’olive & chauffer
dans une casserole et faites-y frire la
viande.

Otez le poulet de la poéle et réservez.
Ajoutez le reste de I'huile et baissez le feu.
Pelez les oignons, émincez-les et faites-
les frire dans I'huile chaude.

Pelez les gousses d'ail et coupez-les en
deux.

Emincez les jeunes oignons et rapez le
gingembre.

Incorporez le concentré de tomates, les
dés de tomates, les gousses dail, les
oignons, le gingembre, les flocons de
piment, le sel et le poivre et mélangez
intimement.

Remettez les cuisses de poulet dans la
casserole et portez le tout a ébullition.
Laissez encore mijoter 20 minutes a feu
doux.

Transvasez un peu de sauce dans un
récipient et délayez-y le beurre de
cacahuéte.

Mélangez intimement jusqu'd l'obtention
d'une sauce homogéne puis rajoutez
ce mélange dans le plat mijoté. Remuez
délicatement, puis laissez encore mijoter
une dizaine de minutes jusqu’'d ce que le
poulet soit cuit.

Servez le poulet & la moambé avec le riz.

23
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Hadiza Hamadou, originaire du Niger

Dounguouri soko




+ 1kg agneau ou de mouton

« 500 g haricots blancs

« 4 oignons hachés

« 2 poivrons verts, hachés

« 2 poivrons rouges, hachés

« b5 tomates coupées en dés

« 3 gousses dail

« 20 ml de concentré de tomates

. 2 gsel gemme (bicarbonate de soude)
+  Mayonnaise

Trempez les haricots blancs dans de
'eau pendant une nuit et rincez-les
abondamment.

Mélangez le sel gemme et les haricots
blancs, puis faites-les bouillir 45 minutes
dans une grande quantité d'eau et dans
une cocotte-minute de préférence.

trés chaude et

Rincez-les a Il'eau

égouttez-les.

Dans une grande marmite a fond épais,
mettez I'huile @ chauffer, et faites-y
dorer la viande a feu moyen. Ajoutez les
oignons et les poivrons hachés et faites
revenir 5 minutes.

Ajoutez les tomates et I'qil et faites revenir
d nouveau 5 minutes.

Ajoutez les tomates et l'ail et faites
revenir @ nouveau 5 minutes. Ajoutez le
concentré de tomates et lI'eau, puis les
haricots blancs. Faites cuire 30 minutes a
feu moyen, et laisser mijoter 30 minutes a
feu doux. En fin de cuisson, augmentez le
feu pour réduire la quantité d’eau au cas
ou la sauce serait trop liquide.

Ce plat peut étre accompagné de
mayonnaise (facultatif).

25
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Brahim Bichara, originaire du Tchad s’est installé au Québec en
2021. Il travaille & son compte, comme travailleur autonome a
Saint-Lin-Laurentides, ou il habite depuis 2022.

La boule de mil est une recette typique du Tchad, que I'on peut
trouver aussi au Cameroun. Il s‘agit d’'un plat consistant a base
de céréales (mil et blé) que les Tchadiens mangent notamment
lors de la rupture du jeGne pendant le Ramadan, accompagnée
de légumes, de salade ou de viandes en sauce.



i
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« Faites bouillir de 'eau dans une marmite.

« Mélangez un peu de farine de blé avec un
peu de farine de mil (attention & ne pas
mettre trop de farine de blé), et délayez
ce mélange avec un petit peu d’eau dans
un bol ou une tasse a part.

« Ensuite, versez ce mélange dans l'eau
bouillante, mélangez bien puis laissez
dans I'eau pendant environ dix minutes.

- 200 g de farine de mil « Ajoutez ensuite petit a petit le reste de
farine (le mélange farine de mil et farine
- 200 g de farine de blé de blé) et mélangez continuellement
jusqu’d l'obtention de la consistance
« ltasse ou un bol a fond rond voulue.
« Continuez & remuer encore pendant
. Eau environ cing minutes.

« Prenez une tasse (ou un bol) de
préférence ronde et enduisez-la d’huile,
de margarine ou d’eau.

« Mettez la boule & lintérieur en vous
aidant d'une petite assiette si besoin.

« Au moment de servir, démoulez la boule
sur une assiette de fagon a ce qu'elle
garde la forme sphérique du récipient.

« La boule s‘laccompagne idéalement de
sauce, de viande ou de légumes.
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La culture d’'Haiti est un mélange d'éléments africains, tainos et européens,
due a la colonisation frangaise de Saint-Domingue et a Iimportante population
africaine réduite en esclavage, comme en témoignent la langue, la musique et
la religion haitiennes.

La créativité de ses artistes, son patrimoine culturel et la diversité de ses
expressions culturelles jouent un réle important pour la mémoire et la vitalité de
son peuple. lIs constituent le ciment fondamental de la cohésion sociale du pays.

Le griot haitien est une recette de viande de porc mariné tellement succulente
que méme un végétarien non averti pourrait en faire son plat préféré. Blague &
part, le griot haitien est vraiment un des plats de viande par excellence.



1kg de porc (cuisse ou épaule)
2 échalotes frangaises coupées
en quartier

2 échalotes coupées en 3

2 gousses d‘ail

1 cube de boeuf en poudre
(bouillon de boeuf)

1 piment fort (au besoin)

1 bouquet garni (quelques
branches de persil et thym)

1c a thé de sel (ou au goat)

1 oignon moyen coupé en
grosses rondelles

2 oranges sures (ou deux limes)
1 ¢ a thé de vinaigre de vin.

4 clous de girofle (piquez les
clous dans le piment fort)

1 ¢ & table d'huile de cuisson

Coupez la viande en cubes d’environ 1% de
pouces.

Mettez les morceaux dans un grand bol.

Remplissez le bol de viande d'eau tiéde et
frottez la viande ensemble afin de bien la
nettoyer.

Videz l'eau et recommencez le processus
2-3 fois.

Lorsque la viande est bien rincée, retirez
I'excés d'eau et réservez.

Coupez vos agrumes en deux et pressez
ceux-ci afin d’en retirer le % du jus et réservez
le liquide dans un bol appart. Nettoyez votre
viande a 'aide des moitiés d’agrumes.

Dans un chaudron, ajoutez I'huile. Prenez
chaque morceau de viande individuellement
et déposez-les dans le chaudron (assurez-
vous de mettre le piment et le bouquet garni
sur le dessus).

Couvrez et |laissez cuire a médium
minimum jusqu’a que lI'eau de la viande soit
complétement évaporée.

Lorsque l'eau est complétement évaporée,
retirez du feu et laissez reposer.

Maintenant que la viande est cuite, il ne reste

plus qu'd la faire dorer dans I'huile jusqu'a
I'obtention d'une belle couleur dorée.
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cameroundaise

Isabelle Fontaine, je suis québécoise métissée québéco-

le pouding chémeur




150 g (1 tasse) de farine tout usage
non blanchie

75 ml (11/2 c. & thé) de poudre & pate
105 g (1/2 tasse) de sucre

75 g (1/3 tasse) de beurre non salg,
ramolli

1 ceuf

60 ml (1/4 tasse) de lait

2,5 ml (1/2 c. & thé) d’extrait de vanille
420 g (2 tasses) de cassonade

250 ml (1 tasse) d'eau

125 ml (1/2 tasse) de créeme 15 % &
cuisson

W
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Tamisez ensemble la farine et la poudre &
pdte et mettez de coté.

Dans un bol, défaites le beurre en creme.
Incorporez graduellement le sucre jusqu’d
I'obtention d’'une consistance onctueuse.

Versez le quart du lait et de la farine, puis
mélangez. Répétez jusqu’'d épuisement
du lait et de la farine.

Beurrez un moule rectangulaire de 13 x 9
pouces (32 x22 cm).

Versez la pate et réservez.
Dans une casserole, mélangez tous les
ingrédients de la sauce.

Portez & ébullition et laissez bouillir

quelques instants.

Versez la sauce sur la pdte. Ne pas
mélanger.

Faites cuire a 325 °F pendant 45 minutes.
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Kadiatou Soumaré, nouvelle arrivante depuis 2 ans & Mascouche.
J'étais trés malade a mon arrivée, complétement désespérée,
lorsqu’une Québécoise m’a tendu la main. Elle a compris que j'étais
en grande détresse et a fait en sorte que je rencontre Mamoud, qui
m’aide beaucoup jusqu’d nos jours.

Au Mali, le beignet communément appelé froufrous est un aliment
fait & base de mais, de farine, de sucre et d’huile. Trés apprécié par
la population, il se mange soit avec de la sauce ou de la bouillie
bien chaude.
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« Versez dans un saladier ou un cul-de-
poule le sucre et la farine.

« Ajoutez une demi-cuilléere a café de levure
chimique et mélangez les ingrédients a
sec.

« Versezl'eau et mélangez le tout ensemble.
On obtient une pate ni liquide ni tout a fait
solide et un peu collante.

- Faites chauffer I'nuile (pour savoir si elle
est bien chaude.

- 150 g de farine + Plongez le manche d’'une spatule en bois
verticalement dans I'huile et si des bulles

* 60gde sucre en poudre remontentle long du manche c’est qu'elle

* N0 mldeau est & la bonne température).
« Y cuillere a café de levure « Quand elle est bien chaude, versez des
chimique demi-cuilleres de pate en la faisant
. . glisser avec le bout du doigt dans I'huile
 Huile neutre pour friture chaude
* Sucre glace - Attention c'est la pate qui est destinée &

venir toucher I'huile pas votre doigt !

« Ne mettez pas trop de beignets & cuire
en méme temps afin qu'ils aient la place
de se développer, lorsqu’ils sont dorés,
sortez-les de I'huile et posez-les sur une
feuille de papier absorbant. Cela prend
environ 2 minutes de chaque cété.

« Unefois gu'ils sont tous cuits, saupoudrez-
les de sucre glace.
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Abwviations ulilisées
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cuillere

gramme

millilitre

Sucre

litre

livre (1livre correspond & 0,45 kilogramme)
kilogramme (1 kilogramme correspond & 2,2 livres)
pouce (1 po correspond d 2,5 centimétres)

centimetre
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