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Un repas pour b (SiX)
Personnes

Ingrédients

* (02 kg de poisson frais (de
préférence capitaine)

* (01 verre de riz granulé ;

* 01 verre de farine de riz ;

* ()2 gros oignons ;

* (5 gousses d’ail ;

* ()1 verre d huile de karité ;

* 01 cuillére a soupe de sel

Comment préparer

* Découper le filet de poisson
en morceau, laver et faire
égoutter ;

* Couper les oignons en la-
niere ;

* Poser la casserole au feu et y
verser un demi verre d’huile de
karité ;

* Verser ’oignon dans ["huile
et y faire dorer ;
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sons dans 1’huile , verser y un
(01) litre d’eau, le sel, ajouter
1’ail bien écrasé et faire bouil-
lir pendant un (01) quart
d’heure ;

* Recueillir le jus de poisson
et le mettre au feu ;

* Bien laver le riz granulé et
ajouter le jus de poisson ;

* Laisser cuire pendant cing
(05) minutes ;

* Meélanger la farine du riz
avec un (01) verre d’eau, ajou-
ter sur le riz et tourner pendant
cing (5) minutes pour rendre
homogene ;

* Rajouter le poisson recueilli,
tourner et faire mijoter pendant
cing (5) minutes ;

* Descendre la marmite, met-
tre 1’huile restante et unc
braise puis refermer le couver-
cle pendant deux (2) minutes ;
* Servir (de préférence a
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boule de manioc du mil.

NB _: Dans cette recette, on
peut utiliser le pénicillaire a la
place du riz. Il doit étre :

* Proprement décortique et
bien lavé (quatre a cinq fois
avec beaucoup d’eau afin de
dégager toute particule de son ;
pilé ou moulu et moins fin ;
séparer la farine fine de la fa-
rine granulée et préparer iden-
tiquement.

A la préparation, on peut choi-
sir une autre option : les mor-
ceaux de poissons peuvent étre
bouillis avec le sel avant d’€étre
transposés simplement a la
pite homogene (de farine fine
mélangée a la granulée). Puis
faire tourner comme indiqué et
laisser mijoter.
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