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Recette afghane de Fatema 
Biryani pour 5 personnes  

Faire tremper 1kg de riz afghan (basmati) pendant 4 h 
Mettre l’huile dans une marmite chaude 
Faire revenir d’abord les oignons, puis les tomates , l’ail 
Laisser 10 mn
Ajouter les pilons de poulet avec le piment puis le sel et l’ail sec en 
dernier et le gingembre 
Ajouter 4 verres d’eau et laisser mijoter 40mn
Faire cuire le riz dans de l’eau bouillante pendant 10 mn avec du sel 
puis le rincer à l’eau froide, ensuite on laisse bouillir
Dans une grande marmite :mettre une couche de riz cuit puis une 
couche de sauce.
On couvre la marmite et on laisse cuire pendant 40mn 

Les ingrédients :

2 gros oignons

2 piments

1kg de tomates

1 verre d’huile

1 cuillère à soupe de sel

2 cuillères à soupe Laziza

2 gousses d’ail

2kg de poulet (pilons) 

Du gingembre

1kg de riz



Recette marocaine de 
Asmaa et Fatima : 

Viande aux pruneaux

Dans une cocotte on met l’huile, les oignons émincés, le sel, le 
poivre, le curcuma, le gingembre, le safran, la cannelle et on fait 
revenir tous les ingrédients

On ajoute de l’eau chaude pour couvrir la viande et on laisse mijoter 

Quand tout est cuit on laisse chauffer jusqu’à ce que ça réduise

Dans une casserole, on met les pruneaux avec de l’eau, du sucre, de 
la cannelle, jusqu’à ce qu’ils soient cuits

On plonge les amandes dans l’huile froide puis on laisse l’huile 
chauffer. Quand les amandes deviennent dorées, on le retire.

Dans un plat, on met la viande , les pruneaux en haut et on les 
décore avec les amandes

Et bon appétit !

Les ingrédients :

1kg de viande

250g de pruneaux

50g d’amandes entières

1 cc de sel 

1 cc de poivre

1 cc de curcuma

1 cc de gingembre

2 gousses d’ail

2 oignons émincés

1 verre d’huile

1 demie cuillère à café de 

cannelle

1 petit bouquet de coriandre et 

de persil

Safran

2 cuillères à soupe de sucre

1 cc de cannelle pour les 

pruneaux



Recette marocaine de 
Zahira et Nadia : 

Tajine poulet, citron confit, 
olives, pommes de terre

Dans une cocotte ou un tajine mettre le poulet découpé, l’huile 
d’olive, l’oignon haché, et ajouter toutes les épices. Assaisonner et 
faire dorer 

Ajouter ¼ de litre d’eau. Mettre les pommes de terre épluchées 
dans la cocotte avec les olives et un peu de persil et de coriandre et 
un morceau de citron confit. On baisse le feu. On peut aussi ajouter 
divers légumes dans la cocotte.  

Laisser mijoter jusqu’à la cuisson. 

Les ingrédients :

Des morceaux de poulet

½ c à c de curcuma

½ c à c de poivre noir 

1 c à c de gingembre

½ c à c de sel

1 bâton de cannelle

¼ de citron confit

Du persil

De la coriandre 

1 oignon

Des pommes de terre

¼ de verre d’huile d’olive

3 gousses d’ail

Des olives vertes 

Pour faire des citrons confits maison:

On prend un citron frais, on le nettoie bien, on coupe en 4 morceaux. 

On met le sel dedans puis on met dans un bocal stérilisé , on ajoute 1/5 

de verre d’eau et de l’huile. On ajoute un peu de sel. On ferme très bien 

et on laisse dans un coin sans lumière. 

(Retrouvez la vidéo via le Qr code)



Recette de Jamila : la bouillie du Soudan

Les ingrédients :

2 Oignons 

4 gousses d’ail

2 tomates

1 verre d’huile

500g de viande de 

bœuf 

en morceaux 

1 demi kg de gombo 

1 cuillère à café de 

poivre noir

1 fenouil entier

Du sel

2 verres d’eau 

Hacher les oignons 
Les faire revenir dans l’huile
Ajouter les tomates coupées en petits 
morceaux 
Mélanger
Ajouter le sel le poivre les épices (paprika )
2 cuillères à soupe de concentré de tomate
Ajouter la viande
Ajouter l’eau et laisser cuire 15mn 
Dans une autre cocotte, on met les gombos 
et fenouil 
coupés en morceaux, avec le bouillon de la 
viande. 
On laisse cuire 15mn.
Dans une gamelle on met 1l d’eau on laisse 
chauffer 
puis on ajoute de la farine de maïs. 
Quand elle est cuite , (cela ressemble à une 
purée) : on met la bouillie dans un plat puis 
on verse la sauce sur les cotés de l’assiette. 



Recette de Asma et Fatima : 
Gommage pour le corps

Les ingrédients :

2 cuillères à soupe de café

1 cuillère à café de cannelle

1 cuillère de sucre

Le jus d’un citron 

De l’huile de coco

Mélanger tous les ingrédients , les mettre sur le corps et bien 

frotter 

Laisser reposer 10 mn et bien rincer



Recette marocaine de Chadia : 
les briouates au poulet  

Emincer 1kg d’oignons et les faire revenir dans une marmite avec 
100ml d’huile de tournesol et une cuillère de beurre

Ajouter les 2 escalopes

Ajouter les épices puis le persil et la coriandre hachés 

Une fois que les escalopes sont cuites , on les enlève de la 
marmite mais on laisse les oignons jusqu’à la cuisson

Ensuite on ajouter 3 cuillères à soupe de sucre et un peu de 
cannelle selon notre goût 

On ajoute 6 œufs en mélangeant jusqu’à évaporation du jus puis 
on éteint le gaz

On coupe les escalopes cuites en petits morceaux et on les 
rajoute dans la marmite en les mélangeant avec les oignons

Ensuite on met la farce (le mélange poulet/oignons) dans une 
passoire et on laisse la farce bien égoutter de son liquide

On prend une feuille de brick et on la coupe en 2, on la 
badigeonne avec du beurre fondu. On pose un peu de farce et on 
la plie en lui donnant la forme d’un triangle.

On la badigeonne encore avec un peu de beurre à l’extérieur.

On fait cuire les briouates dans le four 

Les ingrédients :

1 kg d’oignons

2 escalopes de 

poulet

100ml d’huile 

1 cuillère de beurre

3 c à s de coriandre 

et persil (hâchés)

Sel

Du poivre

Du safran

1 c à c de gingembre

1 c à c de curcuma

1 c à c de cannelle

Le jus d’un citron

6 œufs

3 cuillères à soupe 

de sucre



Recette de Hayat : Cake

Préchauffer à 180

On mélange les œufs avec le lait et l’huile +sucres avec le 
batteur + citron

On ajoute 2 gobelets de farine

Et 2 sachets de levure chimique  et 2 cuillères à soupe de 
noix de coco

Après on graisse le moule avec de l’huile

On verse le mélange dans le moule

Mettre au four à 180° pendant 20mn

Après la cuisson: on mélange la confiture avec du miel et 
on étale puis noix de coco

Les ingrédients :

4 œufs

1 gobelet de lait tiède

1 gobelet d’huile

1 gobelet de sucre

1 sachet de sucre vanillé

Zeste de citron

2 cuillères à soupe Noix de coco

2 verres de farine

2 sachets de levure chimique







Recette marocaine de Merieme et Rachida 





Recette de nems vietnamiens de Minh Chau

Tout mélanger dans un saladier 

J’enlève chaque feuille de brick , je dépose la farce sur la partie 
inférieure . Je plie des deux cotés vers le milieu 

J’enroule le nem en répartissant la farce 

Mettre les nems dans une poêle avec l'huile bien chaude:

5mn sans retourner puis 8 à 10mn en retournant régulièrement 
les nems dans la poêle 

Les ingrédients :

½ c à c de sel

½ c à c de poivre

1 c à c de sucre

2 c à c de sauce poisson

70 feuilles de brick (carrées de 

12cm)

100g de champignons noirs 

déshydratés 

(trempés dans eau 30mn)

30 g de vermicelles de haricots 

mungo (tremper 30 mn)

300g crevettes cuites 

décortiquées et hachées 

200g d’escalope de poulet 

hachée

1 oignon haché

1 carotte hachée

1 patate douce hachée

2 verres d’huile pour friture



Recettes de Malika : 
Attention ça ne se mange pas !

Produit pour enlever les traces sur le métal

Les ingrédients :1 citron et du sel
Couper le citron en 2
Mettre dans le sel
Passer le citron sur les traces
Rincer avec de l’eau chaude

Produit pour blanchir les tissus et enlever le gras:

Dans une bassine , mettre du bicarbonate , du vinaigre blanc, du 

dentifrice. Ajouter de l’eau bouillante et laisser agir un peu

Mettre les affaires (chaussures, torchons, etc.)à blanchir dans la 

bassine et/ou à la machine à laver 

Astuce pour nettoyer les WC:

Mettre du bicarbonate et du vinaigre sur la cuvette et partout sur 

le toilette

Couvrir avec du celophane

Attendre 35 mn 

Nettoyer 





Vos 
messages 
personnels

Vos fiertés

Vos mots favoris…



Des moments très 
sérieux !



Vous pouvez retrouver les vidéos
réalisées par Fatema, Nadire et Zahira 

avec le QR CODE ci-dessous  

Biryani de Fatema
Citron confit de Zahira

Taboulé macédonien de Nadire



Merci à vous toutes pour votre bonne 
humeur, pour votre générosité, pour 
beauté d’âme et votre grand cœur !

Merci à Hayat, Nadire, Malika, Chadia, Minh 
Chau, Asmaa, Merieme, Fatima, Rachida, 

Zahira, Nadia, Fatma, Fatima et Jamila.
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