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[image: ]Amok shAmok sh 
& fonio d’Afrique& fonio d’Afrique
POUR 6 PERSONNES  PRÉPARATION : 35 MIN  CUISSON : 30 MIN
POUR LE FONIO
225 g de fonio
1,5 l d’eau 
Sel, poivre
POUR LE POISSON
2 grandes feuilles 
de bananier
½ chou chinois
1 poignée d’épinards
4 branches de basilic
500 g de chair 
de poisson blanc 
(type cabillaud)
1 l de lait de coco
4 œufs
1 galet de sucre de palme
3 c. à soupe de sauce 
nuoc-mâm
20 g de galanga 
(facultatif)
6 c. à soupe 
de crème de coco
1 poivron rouge
6 feuilles de citronnier
1 piment oiseau 
(facultatif)
Sel
1 . Faites cuire le fonio. Soit à la vapeur : 
rincez-le, puis laissez-le reposer 15 min 
dans 2,5 volumes d’eau pour le faire 
gonﬂer avant de le faire cuire 10 min à 
la vapeur. Soit à l’eau : rincez le fonio et 
mettez-le dans une casserole avec 3 fois 
son volume d’eau à feu doux 5 min. 
Salez et poivrez à votre convenance.
2 . 
Préparer les feuilles de bananier en les 
disposant au fond d’un panier vapeur 
ou d’un bol.
3 . Faites cuire le chou chinois 8 min dans 
de l’eau bouillante et ébouillantez rapi-
dement les épinards.
4 . Dans chaque feuille de bananier, dis-
posez du chou, des épinards et 1 feuille 
de basilic.
5 . 
Mixez la chair de poisson, le lait de 
coco, les œufs, le sucre de palme, la 
sauce nuoc-mâm et éventuellement le 
galanga.
6 . 
Placez le mélange obtenu dans la feuille 
de bananier, puis ajoutez par-dessus la 
crème de coco et le sel.
7 . Coupez des ﬁnes lamelles de poivrons, 
de feuilles de citronnier et de piment 
oiseau (pour ceux qui aiment le piment), 
et disposez-les dessus.
8 . Faites cuire vos préparations dans un 
panier vapeur au-dessus d’une casserole 
d’eau bouillante 15 min.
9 . 
Dans une assiette, dressez le fonio et la 
préparation de amok ﬁsh et dégustez.
LE SAVIEZ-VOUS ? Le fonio est une céréale originaire d’Afrique, qui se présente 
sous la forme de minuscules graines blanches. Vous pourrez vous en procurer 
en épiceries bio et spécialisée (africaine).

PLATS
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[image: ]Saumon marinéSaumon mariné 
à l’asiatique et attiékéà l’asiatique et attiéké
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 30 MIN
REPOS : 10 H - 12 H  CUISSON : 25 MIN
4 pavés de saumon frais
6 c. à soupe de sauce 
soja claire
2 c. à café de sucre
6 c. à soupe de miel
2 c. à soupe d’huile 
de sésame
4 échalotes
1 gousse d’ail
50 g de gingembre frais
1 c. à soupe de fécule 
de maïs
1 c. à soupe de graines 
de sésame
POUR L’ATTIÉKÉ
400 g d’attiéké sec
Eau bouillante
2 cubes de bouillon
Huile neutre
1 pincée de sel
1 pincée de poivre
1 . 
La veille, mélangez la sauce soja, le 
sucre, le miel et l’huile de sésame.
2 . 
Émincez les échalotes, l’ail et le gin-
gembre, et ajoutez-les à la préparation.
3 . Laissez mariner les pavés de saumon 
dans cette sauce 10 à 12 h.
4 . 
Le jour-même, versez l’attiéké sec dans 
un bol et ajoutez 80 % du volume en 
eau bouillante, mélangez et recouvrez 
pendant 5 min.
5 . Placez l’attiéké dans un panier vapeur 
sur une casserole d’eau bouillante 
10 min, en remuant toutes les 2 min.
6 . Une fois que l’attiéké est cuit, versez le 
dans un bol et mélangez avec les cubes 
de bouillon, du poivre, du sel et l’huile de 
manière à avoir une semoule homogène.
7 . Faites cuire les pavés de saumon à la 
poêle 2 min sur chaque face.
8 . 
Faites réduire une partie de la mari-
nade dans une casserole en y ajoutant 
la fécule de maïs pour avoir une sauce 
plus épaisse.
9 . 
Dressez les pavés de saumon sur un 
lit d’attiéké, parsemez de graines de 
sésame et arrosez le plat avec la mari-
nade à votre convenance.
LE SAVIEZ-VOUS ? L’attiéké est une sorte de semoule ivoirienne à base de manioc. 
Sa texture est plus légère que la semoule de blé et son goût est légèrement acide.
PLATS

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et sauce tomate à l’africaineet sauce tomate à l’africaine
 
POUR 6 GALETTES 
PRÉPARATION : 45 MIN 
REPOS : 12 H
CUISSON : 35 MIN

POUR LA PÂTE
½ c. à café de sucre
½ tasse d’eau chaude 
270 g de farine
1 c. à soupe de margarine 
(+ un peu pour couvrir les boules)
1 œuf
2 ﬁlets d’huile neutre
Garniture au choix (voir p. 42)
Huile de friture
½ c. à café de sel
POUR LA SAUCE
6 gousses d’ail 
3 oignons
1 tomate 
1 ﬁlet d’huile 
3 c. à soupe de concentré de tomates
1 c. à soupe de piment doux en poudre 
1 pincée de sucre
30 cl d’eau 
3 c. à café de vinaigre
1 pincée de sel 
1 c. à café de poivre

PLATS
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