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Creme de
betteraves

® 2 poireaux

® 1 betterave

® 2 pommes de terre
® 5 | d’eau

Sel

Poivre noir

Noix de muscade
® Fromage régime
Huile

2 c a s de beurre
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Mettez les oignons dans une marmite.

Ajoutez les poireaux,

7 ’

Bassll g capdl elISS

I'huile et le beurre

egeld g flll o Juliy 300

Mouillez avec un peu d'eau et faites
revenirt

ol dalado UallaJl il
6,,..S -JL-IS-Q

Ajoutez la pomme de terre coupée
en gros dés

spanil] Jalal) gl sl

Salez et poivrez

yiiaatdl olli<

Ainsi que les betteraves
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Mouillez et poursuivez la cuisson

geindal 3 Ll po @gasyil

Retirez du feu et mixez
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Ajoutez [a noix de muscade et le
fromage régime.
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Velouté de
courgettes

* 500 g de courgettes

* 2 oignons

® 1 casde beurre

* Sel

* Poivre noir

* Eau ou bouillon de poulet
page 24

* Creme fraiche

* Huile

* 1 pomme de terre

(53913
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Ajoutez la pomme de terre, le céleri,
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Nfz’ la créme fraiche Mélangez et laissez épaissir a feu
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Chorba
frik

* 2 oignons * 1 botte de
coriandre ®* Menthe

* Céleri

* Morceaux de viande

* Viande hachée

*® 1 blanc de poulet

® 2 dattes *® 1 verre a thé de
frik ® 4 tomates ;
® 3 c a s de tomate en
conserve * Eau *® Huile

* Smen * Pois chiches

® Paprika * Coriandre en

poudre ®* Cannelle
* Sel* Poivre noir
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cagal® axl abie
Alia e abs o e
S gl i

ablb Glis 4 @
3,;&,419\‘5;&{\&\&3-
Gaw @ de)o el ®
@ledilie o e
7S Giganuse @
sydail'e alee ai o

Off = um il |

30mn 00 mn 60 mn

.u,_._n ,pm 939wl Jalall c.m
Mélangez viande hachée, coriandre,
smen, sel, poivre, cannelle et paprika

sl ,A..aa'c,.x..ln,.JSJlriml
glas Syl g Lipa pllasell £gpi0
Mettez dans une marmite. Ajoutez les dat-
tes dénoyautées. Mouillez et laissez cuire

sl malll po Juaddl ol
Shaidid] g gliasdl

Mélangez les oignons avec la viande,

le poulet, la menthe et la coriandre

ras¥l g spu¥l Jalallpdll i,
Aals) ol g el 45,20

* Ajoutez sel, poivre, cannelle, paprika,

huile et smen. Mélangez

. |
JSI ool sl y @l il
geladl Aualy
Retirez la viande et le poulet. Mixez
puis poursuivez la cuisson

paxdll 2unq .,s-te-ﬂl' bane iye
g4l g
Mouillez 3 nouveau. Remettez les
viandes a cuire

elyall oyl ,.,,‘,M.u )
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Ajoutez les pois chiches, le frik, la menthe
etun piment vert. Poursuivez la cuisson

roleladlze doidl pe dlodo dals)
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Mélangez une louche de dhorba avec la
lomate concentrée o la lomate mixée
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Versez ce mélange dans la mamite et
poursuivez la cuisson.
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Velouté de
carottes

® 350 g de carottes
® 150 g de poireaux
* 1 pomme de terre

® Cumin
* Sel - ; =3 .
* Poivre noir At s Joadl lolladl jaladl g 8xain plad ] el <) \‘r‘h‘l g UslaJl SlSS g ) bl
* Huile e S nlaSe (FENTAN PUCIRY Juadl
*B Coupez les pommes de terre, les prezlecélenmpemsmceaux Ajoutez les carottes, les pommes de
i oignons et les carottes en gros cubes Mettez-le dans une marmite terre, les oignons,
® 2 c asdecréeme franche '
* 1 oignon
* Bouillon de volaille
page 24
. ®
)) . . Jalall 'CJ"“ il g Sa.;{“,." \’.n._.aa.l a-b ‘:,.i,.a mggbl § pglas
350 09eSdl g sgan¥
»E le beurre, Phule, le sel, e poivre noir Mouillez avec le bouillon Couvrez et laissez cuire
SIS £150 » et le cumin
bl ds @
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Gy o
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dxjl dada X (gliele
day o
24 o aballGp e :
JSI indal g L) 0 mgasss] asjllall 3 tuall il S als
G - é l Retirez du feu et mixez. Ajoutez la créme fraiche - Mélangez.
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Creme de
volaille

*® 40 g de beurre

*® 40 g de farine

*® Blanc de poulet

® Eau ou bouillon de poulet
page 24

* Poireaux

® Champignons

* Sel

¢ Poivre noir

* Noix de muscade
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Dans une marmite, mettez poulet,
oignons, poireaux, sel, poivre et huile

gl @3 JSI lals!
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Mélangez et faites revenir.

Mouillez et poursuivez la cuisson

i g apeyil Floadl S gda; Loaie

Une fois le poulet cuit, retirez-le et
émiettez-le

Lo waall faadl yo g3 T
‘,an-ll J.aa..,"
Mettez une partie du poulet émietté
avec les oignons cuits

y
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Jalall plll zloadl gpe i)
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Ajoutez le bouillon de volaille,

oenlall Juadl il

Ajoutez les oignons mixés

Salez, poi
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et le reste de poulet. Poursuivez la
Ccuisson jusqu'a épaississement.
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Soupe de
légumes

* 2 gousses d"ail

® 2 oignons

® 2 a 3 carottes

® 2 a 3 courgettes

® 2 pommes de terre

* Poireaux

® 100 g de petits pois

* 100 g d'haricots verts
* Céleri

® Eau ® Huile ®
*® Fleur de thym
® Cube de bouillon
® Cannelle * Sel

*® Poivre noir

Smen

AlSe blhyala2 e
Sl £100 *

sllaols £100 ©
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Dans une mamnite, mettez ail, oignons petits pois, haricots verts, pomme de céleri.
tefre et Ajoutez un filet d’huile,

i, a)) g Jalal) pll) byl
gz
du sel, du poivre noir et de la can-
nelle, Faites cuire

Bracsll 5,85 <lIiS 5
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Mélangez et poursuivez la cuisson.
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un cube de bouillon émietté et la fleur de thym
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Chorba
vermicelle

® 2 oignons.*® 2 carottes
® 2 courgettes

* 1 botte de coriandre

* Menthe * Céleri

* Morceaux de viande

* 2 dattes * 1 verre a thé
de vermicelle ® 4 tomates
* 3 c a s de tomate en
conserve ® Eau ®* Smen

* Huile

® Pois chiches * Paprika
*® Coriandre en poudre

® Cannelle * Sel * Poivre
noir

Glpamds ol Gilais @

@bl Gla 4

dpsas ablds K1 ice 3
oo ® Giyj @ Claw ® el @
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Dans une mamite, mélangez les
oignons avec la viande

Ajoutez les cubes de carottes et de

9 el g sgua¥l Jalall alll byl
gl aSyl s da ddall

le sel, le poivre, la cannelle et le pa-
prika. Mouillez et laissez cuire

vaadl g gliaidl Glol Ldesnl

Ajoutez les feuilles de menthe et les
pois chiches

eogyall glieill g ey did) SIS
sesidl g gl bl
Ainsi que la menthe et la coriandre
ciselées. Ajputez [huile, le smen,

2o dpddl e

s |

su,u Aals)

spaall clololall
Mélangez une louche de chorba avec
la tomate concentrée

eblelall Sl Lol lia LSl
dgatall g lll b aMall
Versez ce mélange sur la tomate
bouillie et mixée

Puis versez le tout dans la marmite.
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Ajoutez le vermicelle et terminez
votre cuisson,
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Soupe de
poireaux

® 500 g de poireaux

® 2 petits oignons

* 2 pommes de terre

*® 2 c as de créme fraiche h
® 4 a5 tasses d'eau - '

® Huile gaS b S il pas 22 S 5 padl, S S asl duadl Usllal cleaSe iy

® 2 casde beurre b

* Sel Mettez les rondelles de poireaux dans Ajoutez le céleri et un poireau entier Ajqutez les cubes de pomme de tere,
e' ] une casserole Voignon,

® Poivre noir ou blanc

TN
AL

SIS £500

Gl Guiles
blhyala2

aajl 322 IS gliels ®
c\awg§$5ud,‘4 ®

le poivre noir et le sel

dojlall Babial) oyl sl b e @gaiig sanc

23 gaSyil g Slals

(@) ) l Mixez Ajoutez la créme fraiche Remettez 3 feu doux.
15mn 00mn 20mn 00° Mélangez et laissez épaissir.
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Harira aux
légumes

® 200 g de viande hachée

® 200 g de viande d’agneau
® Blanc de poulet

*® 2 oignons * 2 carottes

® 1 courgette

® 1 pomme de terre * 2 to-
mates ® 1 poivron * 1 botte
de coriandre ® Céleri *
Quelques feuilles de salade
® Ras el hanout * Safran ®
Vinaigre ® 2 casde farine ®
Eau * Huile ®* Smen * Pois
chiches ® Paprika ® Carvi ®
Cannelle ® Sel ,

* Poivre a )e );
2
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Ah3 )30 @it el
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bl i ® GuwgSdn @
Sada day) @ dali aly 0
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Mélangez viande hachée, coriandre, Dans une marmite, mettez le poulet, Ajoutez carottes, pomme de tesre,

smen, sel, poivre, cannelle et paprika la viande et les oignons _courgette, laitue, poivron,

Sl Jalall el pasdl pipunl e gl Jalall plll Sapunl @
obiesl 5 pstll gl ol diyal PUSPTR
Ajoutez smen, huile, paprika, Salez et poivrez.
cannelle, ras el hanout, ail et safran Mouillez et faites cuire

S elalelall sl
&L..I..." 9 L,L_..:._ll oa..')S."
tomates, poireaux, céleri, coriandre

et menthe

7 e i == . S
e 3 gindal @l zlad ozl s el alad zang gacl gl J31 g slll b il AL
Ll b 85,00 elalolall Slaadl yanss Ass LgaSyil g badall
Retirez les morceaux de viande. Remettez la viande et la tomate Délayez la farine dans un peu deau et de
Mixez et mouillez concentrée dans la hrira vinaigre. Versez la liaison et laisez épaiesir
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Soupe a
, .

I’'oignon
® 250 g-d’oignons
*® 40 g de beurre
* 40 g de farine
® 15 | d’eau

* Safran
* Un morceau de blanc de

poulet
* Fromage rapé
* 1 cube de bouillon de

poulet

sloaa

das £250
33y £40 *

digh £40 o
shdlsa e
chye;
abajsodacp e
phscia o
Aballdpn gl o
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Pour le bouillon, émiettez le cube de Mettez les oignons coupés dans une Ajoutez le beurre et I'huile.
bouillon, ajoutez I'eau et laissez bouillir marmite Faites revenir

Mouillez avec le bouillon et
poursuivez la cuisson

2 = =
span¥] JaLall plll s asle U e mgaing garel ol gyt 1) Jasssll o nnsa
A gyl
Salez et poivrez Remettez 3 feu doux et laissez épaissir Rectifiez |'assaisonnement si
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Chorba

beida

* 2 oignons

* 4 pommes de terre
* 1 botte de persil

* 1 blanc de poulet

® 1 verre a thé de riz
® 1 jaune d'ceuf

® Eau

® Huile

® Smen

*® Pois chiches

® 1 citron

* 1 batonnet de cannelle
® Sel * Poivre noir

15mn 00mn  20mn  00°
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Dans une marmite, mélangez les Ajoutez les cubes de pommes deterge Ajoutez le sel, le poivre noir et le béton-
oignons et le poulet ainsi que le smen et 'huile net de cannelle. Mélangez et faites cuire

gloadl dalai eyl o @b JSII il *,..a.ual, cazal) pleadl gy gasel
23X 5 paedl
Remettez le poulet émietté,

Ajoutez les pois chiches et le riz

Retirez le morceau de poulet Mixez puis mouillez

poac g pasdl s als) Jubi als! @b guigadal ydean) ,hal,,d.vquwJ.SJl\,.Sul
osaalll ol jlius go &yl po @ilis duny glalf
Mélmgezle]auned’mdale]mde Aputezleperscl Mélangezunpeude Versez sur la chorba et poursuivez la
ne d'ceuf cuisson quelques minutes.,
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Bouillon de poulet

* 1 carotte * Persil ®* Thym

* 1 poireau

® 1 oignon

* Carcasses de poulet * Sel * Poivre noir
* Clous de girofles

B> o p9SaS dpla dily S Joaddl ds b Jasdll 2! : .\JIJS.,.:‘Y.-_.A.L‘.,,‘....S,_) aylasll 3L L dus]
WS 5 Brac puigads | 2o :
Confectionnez un bouquet gami avec  Piquez un oignon de clous de girofles Dans une casserole, mettez les Ajoutez le bouquet gami
persil, carotte , thym et poireau carcasses de poulet dans de I'eau

Bm-j- . B o | 7 — ﬁ.‘/

sl JALaNl g plll gl 5% g o0 Beid) el

Salez et poivrez Ecumez de temps a autres Filtrez votre bouillon.
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Les Recettes

Créme de betteraves

www.cuisine4arabe.com

RN Busgly g3glsh K

Velouté de courgettes Chorba frik

s glsh C Gaballaag ) el

Velouté de carottes Créme de volaille Soupe de légumes

AL el yoalbdpe
Chorba vermicelle Soupe de poireau Harira aux légumes

daalls sl

ol dds Aball G
Soupe a l'oignon Chorba beida Bouillon de poulet
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