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REPUBLIOUE DU SENECAL

1',liiris!è.rç du Dével,oppenlent iT9ustTi.el, -

et de 1'Arcisanat
Ins t itut. dq Te,c.hrlologie,alimenrair.e
Proj e t "Trans formaE ion du niébé" 685-028 1

rICHE TECITN I QUE

Dans cetÈe fiche technique sont rapportées des néthodes
de conservation et de transforrnation du niébé et des recettes de
cette 1égumineuse spécialement adâpÈées pour les zones turale et urbaine.

Ces mé r hode s et recettes développées par l'équipe de recher_
che du projet ITA/USAID rrTransf oruration du niébé" répondent à certai-
nes préoccupations des ruraux concernant ceÈte 1éguDineuse ; ruraux
qui ont, entre aulres, toujoura dégloré 3 .i.

1'absence d'une méthode efficace eÈ économique de
conservaÈ ion de niébé, surtout pour de petites quantités ;

- I'inexistence de néthodeg appropriéee de trangfornation
pernettanr de tirer meilleur psofit de le valeur nutritive du niébé.

Les résultâts satiefais8nÈt obÈenu8 avec leg uéthodeg de
conservation et de trsnsforEaÈion niaeg eu point onÈ conduiÈ drailleurs
à proposer une rnodification du nenu habitucr dee oénages. pour ce faire,
i1 a été élaboré un n€nu de trois jourr où les reprs traditionnels
sont alternés avec dce r 'epae à base de niébé

que, il
ou a10rs
receÈtes

Pour ce menu de trois jours fourni dans cetÈe fiche techni-
esc loisible aux ménagee de 1 rappliquer dans son intégraliré

ParE iellement en faisant dee substitutions par d t aucres
à base de niébé.

213, Rue La Fayette
7501O PARIS

"/ '



rechniques
receEtes à

1 e s m i 1 i e ux

Dans la présenEe

de conservaÈion
base de niébé et

urbain eÈ rural

3

fiche technique 1'on Èrouvera
et de transformaEion de niébé,
des idées de menus applicables

. I1 s'agiE noÈamment :

des

des

par

d'une Eechnique

d'une technique

art isanale de grillage du niébé

de préparation du sanxal de niébé
grillé

de deux
plusieurs receEtes à

mé thode s prat
base de niébé

Lques

t

de conservation du niébé eE

-i

d'un menu pour 1e milieu rural comporÈanË trois renras

à base de niébé ;

d'un menu pour le milieu urbain avec aussi trois repas
à base de niébé.



REPUBLTQI/E PIJ SENEGAL

Pro j eE "Transf ormation du I.riébé"- 685-0281

IlMrQUE ÀRITSANALE DE GRTLLAGEr rr'rrr,l rtt rr ir rrJFi rtrr r .tr rr

DU NIEBE
!-æ

I/ - AVANT PRO PO S

La technique artisanale de grirlage du niébé srapparente de cerle
utilisée pour le gr i l lage de I r arachide.

Mini s cère dy Diveloppg,m?tr iqdusgTill
ec de I'Artisanat

Le grillage du niébé dans du sable
méthode appropriée (air chauffé, appareils
contribue à abaisser 1e taux d'humidité de
civement 2z avec élirninaÈion du goût emer
coÈy1édons qui deviennent brun clair.

chaud eu par toute auEre
classiques de grillage etc..
1a graine jusqu'à approxfr.-

et changenent de coul eur des

213, Rr-le La Favette
7501O PAÊiS

n"rrrr,6 {1) +t'r -15 t: 
l:;.nù-\-r_, 

!.ii:! t'ii->--

.)

Cette dirninution de I rhuoidité de 1e graine sracconpagne drun
durcissement ; et res essais nenér en lrbotaÈoire à lrrrA ont Eonlré que
du fair de cette dureÈé, ler larv.e de bruchet dc nilbé a€ peuvênG pas
percer I renveloppe ou leg cotylédona pogr poursuivre leur cycle de crois_
sance. Il résu1te de ce 6rillage ure prgÈectioa dee grainee grilléea contre
I'infestation mêne aprèa une ponte de bruchee adulÈea.

En outre, les produ.its
farine) er les graines grillées
d:,r Iec€rres classiques (Ueteng
eE pour bien' d I auÈEêS recettes
gtc. . . ) .

dérivés des graines grilIées (rloxal er
e1les-mênes conviennent tout à fait pour

Thiébou Két iakh gâreaux eÈc . . . )
développéea par 1 ' ITA (naf fé rEâreau AîËa

a - Matériel nécessaire

Ustensiles
(fourneau

habituels
marmiÈe

grillage
poêle -

art isanal
écunoire-

de l tarachide

tamie).
de

ou
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f in (b lanc de Pré f,ér ence)

1.

respect,er é

sable

niébé

Prendre I kg

Eant 1/3 de

de niébé pour

niébé pour 2/3
2 kgs de sable
de sable) ;

(ra proporÈion à

2. Fa

e;

,(
2à

3.

1ie

ire un feu eE chauffer 1e sable placé dans une marmite ou

une poê1

Humidifier Ie niébé avec environ 60 ml d'eau
au 3/4) bien mélanger puis laisser rePoser

une tasse de

3 mrl .
<

thé remp

4.

ma intenant

5.
d'une colo

Griller les graines humidifiées dans 1e sable çhauffé d"

un mélange continu avec uue écunoire ;

Arrêter 1e grillage au boUt de t0 minutes après obtention
raEion brunâtre de ltenveloPPe des graines'

6, Laisser revenir à tempéraÈure anbiante Puis taniser Pour
séparer 1e sable des graines gri1lées.

N,. B. : L'étape 3 nrest pas néce88aire si Qn doit utiliser 1a

graine te1l'e quelle : dans une recette de"liébou KéËiakh"

per exemple.
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REPUBLIQUE DU SEN.EçA.L

ltinistère du DévelopPemgnt indus.tTie.l
et de 1'AL!is.anaÈ
Inst icut_4e lec\nologie aliqgnt,aire
ProieE "Transformation du Niébé" 685-0281

T.LC.I{y rauç q.E PREPSR.$Tloll, ,D.U 9J+.T,X,AIj Dg NTE.BE çRTttE

I.IATERIEL

lloulin à marÈeaux équipé dtun Èamis de sortie de 1r5 mm df ouverture

de mail1es.

Tamis de 250 p d'ouverEure de mail1eg.

TECITNIOUE DE PREPARATION

Décortiquer 1e niébé grillé per
du pilon et du mortier ou dtune

une technique appropriée (à lraide
décertiqueuse) ;

2. I'loudre les graines décortiqué3

Utiliser 1e tamis pour séparer
250 p.

avec le uoul in à narteaux i

le sanxal constitué par le refus de

fraçtion fine uÈi1isable des

ITA. (naf,î,ê, gâteau AÎta II'
Iln.It.lJ.. Le passanÈ de 250 p est une

.recettes développées Par 1r

bouillie etc....).
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RE PI.IBL IQUE DU SENECAL

Ministère du Développement indusEriel
eu de l.rArEis_anac

InsÈitut de Tgc.hnologi.e alin:eg!ei.re
Proi ec "Transformation du Niébé" 685-0281

MEÎHoDES PRATIQUES DE C0NSERVATI0N DU NIEBE

INTRODUCTION

Du fait de la vulnérabilité du niébé à lraÈtaque des

insec!es et de 1a difficulté en oilieu rural de sÈocLer de peÈitei
quantités de cette 1égunineuse, ltéquipe de recherche du projet
IlA/USAID "TransformeÈion du Niébé" a pria en coûpÈe danc son pfan
de travail te problèure de 1a congervcÈion du niébé.

Les activités dane ce projet flnancé p8r I'USAID ont débuté
en 0ctobre 1986. Avant cetÈe daÈe, lrIlA evait déjà uig au point une
méthode de conservation du niébé en fûtg hernétiquca (fûta CANA-GRENIER)

Deux des inconvénients relevéa êvec cea ftts de 20E litrês de cspa-
cité sont leur prix é1evé et 1g néceaaité, gour une oeilleure effica-
cité, de lee reraplir avec ut niaiusu dc 155 - 170 L,g dégendant de la
variété utilisée : les variéÈéa à groesea 3raioea conne la CB-5 éteoÈ
plus volunineux que La 58 157.

:
- Ainsi pour 1es petita Producteurs intérelség Par la conser-

vaÈion de peÈites quantitée pour leur au Èoc onaoEûa È ion ou pour la venÈe,
i1 est difficile de recomnander cctÈe néchode de atockage.

Nous reconnandons donc ci-après deux néthodes plus aPpro-
priées pour ces petits producÈeur! eÈ pour toua ceua qui veulent lee
exploiter à plua grande échelle tels ler fabriquancs de produita dérivés
du niébé.

,./.'
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TT/ I-lETHODES DE CONSERVATION DU NIEBE

Grillage du niébé comme méthode de stocka e et, deA.

Le gr
d'air chaud conE
qutà environ 27"

des coEylédons q

Les e

de bruches de ni
dons pour poursu
durc issement de

cours du grillag

I1 ré
grillées conCre

illage du niébé dans du

ribue à abaisser 1e Ëaux

avec élimination du goût
ui deviennent brun-clair

sab 1 e chaud ou dans un c ouran t
drhumidité de 1a graine j,ts-
amer eË changement de couleur

ssais menés en laboretoire ont montré
ébé ne peuvent pas percer lrenveloppe
ivre leur cycte de croissançe; ceci
1a graine consécutif à 1a dininution
ê.

sulEe donc de ce grillage une protect
l t infestaÈion uême après une ponte de

que les larves
ou les cotylé-

du fait du
.?

de 1 thumidité âu
à

ion des graines
bruches adultes

En outre, 1es produits dérivée des graines grillées
(sanxal et farine) et les graines grilléee elles-nênes conviennent
Eout à fait Pour des recettes connueB (tlieleng, Thiébou Kétiakh, gâ-
teau eËc...) et pour bien dtautres recettes développées par I'ITA
(Naffé, gâÈeau Aîta II etc...).

Les graines grilléee eÈ leurs produita dérivés, peuvent
êrre stockés ausei lonBÈe'ps quron 1e déaire sanr rirque drinfesÈaÈion
ou Ée dégradation de qualité. rr esË cependaûÈ néceggaire que Irenbar-
lage utilisé assure un niniauu de protectioû conËre ree rongeurs et
1 rhumidité arnbiante spécialenent duranÈ la ssiooa dea pluies.

transformation

,,/..
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Un conditionnemenÈ dans un double ernballage PoIyéÈhy1ène de 180 p/
poIl'propylène rissé perneÈ dtobtenir une bonne ProtecÈion. Le prernier

emballage procège contre Iradsorption dreau du Produit tandie que 1e

second protège contre lea ronSeurs et cerÈaina objets tranchants.

B. Méthodg de gons,grvltion dy n,ig9,g Èang ,url mél,înge

de cendqe et d I oxydg de calc iuln

Plusieurs cornbinaieons de produils tels qqe 1'oxyde de

calcium, 1e soufre, 1e carbure de calciuu, 1e son de eorgho, 1a

cendre etc..., ont été ÈestéeB dane 1es laboratoires de IIITA pour

déterminer celle Ia plus efficace, la plua sûre et la plus écononique
pour 1a protection du niébé contre lrinfestation en cour8. de sÈockage.

Le mélange oayde de celciurn/eeodre (de charbon ae toJ" oo

de bois) dans les proportiona respecÈiver 122 , répond à ces critères
pour la conservation du niébé.

Les essais effectués en lsboraÈoire eÈ dena deux villages
de la région de Louga ont confirné lrefficacité de ce nélange ejouté
au niébé à un taux de 107 :

à titre drexenple, pour quelqutun qui veut stockér dix (10)

kilograrnrnes de niébé, i1 doit ajouÈer l kg du nélaage oxyde de cal-
ciurn/cendre. sur une bage volunique, ceci équivaut à oesurèr 1e niébé

avec un seeu ou un bac ae 15 litres en le reupliesant au 4/5 et en

comJ,Ié!ant avec 1e nélange uinéra1 (aoit approxiuaÈivement 1/5 du

volurne d.u seau ou 3 litres).
Le contenu du seau est tranoféré très Prudennent dâna un sac plastique
qu'on prendra soin de bien ettacher el de oélanger avant le stockage.

../..



Au momenË de lfut
la ven Èe ou pour les semis ,

uÈilisanE un tamis approprié

10

i I i saË ion du s tock
les graines devronÈ
(ouverture de mail

pour 1a consommat ion,
être tamisées en

1e enÈre I et 3 mm).

Pour une

en uEilisant une toi
alimenEaire ou comme

destinaÈion à 1a

le ou par lavage
s emenc e .

venÈe 1a poudre peut-être él irninée
dans 1e cas d rune uÈilisation

---o----
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TI / E.ECETTES POUR }IILIEU P.URAL
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âC ê.': ouc

tÈ t.
F.

+Fpr
tsfo
fr.r
?|Ê.ôo
êrâE
ft Pr

l.a
v

oct
ÊD

}{I
É lDr
D
1.. Oâc

rru
lDr

+
It
P.
o
o
c
frr
f?

-{) 
F

-l-F -E 

-- 

..i- 
- - 

t 
-t- - - - 

É 
- 

k'-

É-- a- 

-IE 
- 

É .- a- a- 
- - - 

.. Ël F t<t 
- 

É F

-a-a-..-

Fl
po
Ore
o
Ê

x
lÛ'
It
F.
Éru
s
Ê

u
,r.
the
rh

r-Éx--

..d)IIra

t,
lDr

lro
o
a
â
o
Fl

}|
ta.
lEre
o
Ê

E(Jr
o
Êt

Ff
ùt
tDr€
o
c
t.
tr€€

12

aÉ- a-a-r-'r '-

-a-..ilEa-I--a-

â
o
e
Q-o. 
1.1

P.

-artE€ËtltC

it
pr
u
o
Ft

cl
o
É
al
o
o
Ê
o

-U
D
Et'
lDr

o
c
lJ
Dr,
o
e

|,rz
DO
îF.uooa
Ê

È
6ro
s
Fti,

l)o
{Dre
lÈ

o
c

z
rÉ

ta

tri\t
ozzÊÊ

Oc'F.Ft
FrÈ(T}r
OlJGfFr,ûoo

t)rçO

(.}
Fh

F
o
o
o
ra
r1
o
o
(r'
o
,J.

a
JA
o
CO

2{w
(".
r?Ft
jJ. oÈu
Fot
=o
DD'
ç

d
Et
:.. It,
O.O
t(D. O

o

È
o

ç
la.
(!r
ç
Or

â
pr
ô.
ct
fDr

aa

Hz
râ
Fl
H-
Ff

FI

(t
trt

Fl
lt!
c)
Ezo
Fo
6'
H
tr,

:D
F
Hg
cl
2
H
H
tfl
lrl



t3

NDAHBE

INGRED IENT S

Viande

- Tomate (double coûeentré )

Huile

Oignons

- Poivre

Sel

Eau

Niébé srillée

Cube Haggi

TECHN IqUB DE P[' t,PAR:+Trg]l

l. Préparer séparéuent du niébé grillé looi11i
liCre dieau'bouitlaate pendant 25 - 30 t!o.

2. Chauffer lrhuile daoa une narnite' ajouter
coupereDnotceeux,ll..oignonéuineéetla
et 1ai8 ser réduire.

3. Ajouter lreau (2 litrea) et co;Giou€t le culleol'

4. lratttércr le aiébé bouilll error6 dlal nll olrlitc dèr ébullition
attclnce puir ralcr.

5. Hecher flacacnt le rettc ilcl ol3lolr et lrlnGroilulrr dall 1r
r erui te .

6 . Aj ouÈer le Polvre

gervir chaud.

Noubr'e de Pereonnea 3 6 à I

Tenp e de PréPara t ion : I heure '

250 s

100 s

l18 de litre
2

. I petite c{rit1érée

lttrt

2 litreB
I uesure équivaleaËe à | 14

de litre aoit 20O I
2

a

t
per cuiloon daor 'un

la viande lavée eÈ

toEatc concentrée

et te cube Haggi et cuire à feu dour gendaut 20 BL

:
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N ETETT

IIIGREDIENlS

Viande

Tomate en purée

Itu i 1e

Pâte drarachide Brilléee
Vioaigre

Poissou sec

Piment

O i gnon

Hanioc, carotter Petate

- Haggi, poivre

Sel

- Eeu

SaoxaI de niébé

Goub o

100 I
100 g ou 2 cuilléréee à Boupe
pleines

2 graudes cui1léréeg

I louche rate

2 cuilf ér.ées

50 E ou I uorceau EoYen

2 Bros

2 gros

| à 2 Doreeaux de chague

à 
":tonté 

!

3 à 4 liÈret

200 I
200 g

?ECHIr,qU.E pE PF.EPARATIO.N

l. :id1".'3lt le sanxal avpc l.rhuile (t cuillérée à soupe et
2. Cuire 1e nélenge à 1a vapeur
t. Au bout de fO ûrtr reuetÈre te canral dang unê caleba333

un peu d t eau salée

et 1. 
r hu-

5

trect€E.

!1 . procéder à une nouvetle culsson à 1a vaPeur 3 étsPe à répétcr
j,regu t à obteuÈion d tun Sroduit cougléteuenÈ cuit.

. Ajouter du goabo en purée.

..1..
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-2

SAUCE :

l. Chauffer lrhuile dane une narmite, ajouter la viande coupée et
lavée, puia laieser dorer.

2. Ajouter lroignon réduit en oolceaux .et le toDa3e, laisaer réduire
ec llettre Iteau.

3. Ajouter 1e "tiguadégué" (pâte dfarechldc gtillée) eÈ 1.r léguucr'
le poisson sec et le piuent, sâler êt lrialer culrc.

4. Au bout drune heure, vétifier gl 1a viaade et let légurel roat
cuits, EeÈtre 1e poivre, 1e Haggi et vériflcr ltaeral'eoaneûett.

Servir chaud: sanxal + sâuce

HB : On peut nettre du gorûbo dans ta Bauce (facultatif)

Teops de préparation: t heure 30

Nonbre de perconnes ? 4 à 5.
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LAKHOU NBUTERI

INGREDIENTS

Sanxal de niébé 8ril1é

Pâce d'arechide

Pain de sioge

É Sucre

TECHNIQUE DE PREPARATION :

LAKE : Hectre de lreau Q litres) dans
ErcÏfrflir. Y ajouÈer le sanxal de niébé

200 g ou

200 g ou
à soupe

200 g ou

250 I ou

une naroiÈe et laitseË
e.Ë saler. Lsieser culre

I l2 "1iber'
5 cuillérées

I pot. de ttcaD8rit'

I l2 r'1ib:r?'

à

feu dour.

s,I!3t :

l. Lavcr le pain de aingc, te Èreuper dear dc lreru eÈ lrilrar nrcérer.

2. Eicn pétrir pour réprtrr le peio dc riagr dc rcr pépiar' '

3. Ajoutcr 1'erechide grtlléc (tiguaitégul). tlor aéleagcr'

4. Pssrer le Èout au È8!i. fia, pulr aucr.r (l voloaté) '
5. Perfuuer avec vanille' elu de fleut ôrorto3cr, uuaetdc'

Servir lakh + lleulcri.
NoDbre de perso$ûGl : 3 à 5.
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LAKHOU GAR

I NGRED I ENTS

Poisson frais
Farine de niébé fermentée

Sanxal de mais *

Tonate concent têe

Manioc

Oignon

Huile

Eau

TECHN r.qUE pE PF,EPARATTOH

l. llettrr un tout peÈit peu d thuil.e dâna utc ueroite, et dèr {ue
çe cooDence I fréoir, y âJoutêr ua oigbon énietté, pulr la ÈoB!tc..

2. Laiscer nijoter un peu et ajouÈer le quentlté drccu oécelreire.
3. Ajoucer le poireon, ler léguuer eÈ relcr.
4. Ajouter la larioe de nlébé eÈ laitrer cuire.
5. vérifier l rassailoaneûent, ealever ler iagrédl.nta at r3Ètre enpluie le aaoral deoe la .auce. Lrlr.er cuirc I teu dour.

6. Quand le rloxal erc euit, rervir
Teups de préperatloa ! | heure.

Noubre de perronne t 6-7 perrooaaa.

:

* A déf.aut de trair, [e renplacer par du nil.',\

500 s

200 s

300 I ou I pot de 500 g
raEe

2O0gou4gro88eg
cuil1éréee

I norceeu Eoyen

5à6norceauxEoyenc

I 12 louche

2 tit!€8 r



t8

500 g ou I pot "1 iber"

500 g rr rl

3 poissono moyens ou 200 I
I louche

200 g ou 4 graodec cuillérées

.. 150 g ou 2 gros

.100 I ou 2 Eorceaux

TIEBOU KEÎIAKH

INGREDIENTS

Riz

: - l{iébé trempé*

Ké r iakh
- - Huile

. - Tonate concentrée

- 0ignon

CaroÈte

TECIINIQUE DB PREPARAIIOII I

t. Daoe une oatuiter ûeÈtre lrhuile. Eoietter ler oLguoar eÈ les
Eettre dens 1'huile cheuffante.

2. Laieger dorer, ajouter 1! Èo!!Êe rtllayée deû! u! pen dtèau.

3. Laiseer uijoter quelquer ul.nuÈct eG âJottËer lreeu (3 llÈrer eovlioa)

4. uetÈre le kétietb lavé, le liébtl ct lalrrrt cuirc. salcr.
-' 5. Uettre un oigoon préeleblenent tédult ea purée, dcur gllente.

- 6. Cuire le riz à la vaPeur.

?. Qurnd le niébé e.t cuit, vétifler lrarleLrooneû.lC GÈ introduire
dan. 1r sauce le riz iléjà cuit à le vrgcur.

8. Dioinuer le feu et fairc cuirg.

NB ! f,e pal enlever la nlJbl.
1€Ep3 de préparetlon : I heurc

Noobre de perronaet , 
-à 

I 8.

.i Le niébé dolt etre trempé pendant 30 nn à I heure.



TTL / RECETlES POUR LE MILIEU URBAIN
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il0Âtft8€

INGREDIENTS:

iriande
Tornate (double concentrée)
Huile
O ignons
Fo ivre
Se1
\r ina igre
Ait
Eau
N iéb é précu it

TECHNIQUE DE PREPARATTON

5OO s
200 s
1 | 4 1. ou une louche
t+

1 petite cuiflérée
1 tt 

.,,

1 grande rl

I gousse.
2 tirreÈi;il:'
20O g .grti' 11 sresure
équivalé.Éite à | lzL.

1Ëi**:t':.-'ifii'';'i':-- -: '
'.=îl -:' ''

?.

3.
4.

5.

6.

Préparer séparémeec du niébé précuit bouilli,'p"t'
cuisson dans u{l litre d'eau bouillante peirdant
25 30 tnr.r .

ChaufÉer I'huile darrs une marmitê, ajouter la viande
lavée ec coupée en crc,rcea{lx, uo oignon ésrincé ec
la c'omate concentrée et laisser réduire.
Aj outer 1 'eau ( Z li cre s ) et cont inuer la cuis soo
Transf érer le niébé bouilf i essoré dans l,a rtlarr:ri t,e ; ec
dès ébuf f ition att€inte , saler.
Hacher f inernent le reste des oignons et l t ail eE
I t inË rodu i re dans la marmite .

Ajouter Ie poivre et le vinaigre et laisser cuire à

f eu doux pendant 20 rn{1,.

. Servir chaud

. Temps de prépàrat i.on : t heure

. Nombre de p€rsonnes : 6 à 8.
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TIIIALÂL

I}iGREDIENTS :

Niébé précuir
Arachide pilée

0 ignon
P imen E

Eau
Sel
Cube maggi

200 g eu 1/2 poE de "Iiber"
100 g ou 4 cuiflérées à soupe
pleines
3 (moyens )
1

2 1. ou 2 poËs de "canaris"
à volonEé
2

produit doit être consisEanE
(faculEaçif)

heure
à g.

TECHNIQUE DE PREPARATION

-F----!-=IrF 

rrifrI tr trrrrtttç:Itt t|| |!l

I . Cuire dans deux litres rJ'eau les graines de niébé2. Laisser bçuillir pendanr 10 à 15 *n.
3. Ajourer l'arachide en poudre <

4 . Iletc,re les oignons f inemenE hachés, le piment, les
cubes maggi. Saler.

5. Cuire à feu doux jutqutà ce que les niébés deviennenç,
moux.

En fin de prépatration, le
I'Ie t t re du beufre s{_e vache

. Se rvir chaud

. Temps de préparation : l

. Ngmbre de persennes : (
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$ALAOE OE HIESE

INGREDIENTS :

N iébé préeui È

0 i gnon
Ail
Citron
SeI
Po ivre

250 g ou 1/2 poc "liber"
?

1 gousse
2

à 
"llonEé

rl t eau

TECHNIQUE DE PREPARATION

1. Bouillir le niébé pendant 10 mn dans un peu
salée.

2. Eliminer lteau eE laisser égoutÈer.
3. Hacher finement les oignons et réduire 1'ail en

purée.
4 , Dans un bol , mélanger res oignons , 1 'ai1 rédui È , le

poivre, le citronr un peu de sel, vérifier
1'aissaisonnemenÈ et meçEre le niébé déjà
égour, Eé .

NB : 11 est possible de
Etade, des àrereEEes eE
eE décort iquées .

' . Servir cqmme enErée
\r. . Nombre de personnes l

. Temps de préparation:

mélanger à ceE(e
des moules cuites à I'eau

f,

5
20 à 30 mrl.



INGREDIENTS:

Viande
TomaEe en purée

l{u i 1e
Pâte d'arachides grillées
Y ina ig re
Poisson sec
Yec
P iment
0 ignon
Aubergine amer
)lanioc, paEaE€ douce, maggi,
poi\rre, caroEtes
SeI
Eau
Sanxal de niébé grillé

24

lkg
200 g eu 2 cuillérées
à sgupe pleines
1 louche et demi
200 g ou 1 louche rese
2 cui 1 lérée s
50 g 9u 1 morceau moyen
50gou
2 gres
3 gros
à vo lonté

à "llonEé
3 à 4 litres
lkg

la vapeur :

d'un produit

I{ELEII

ll

1.

]E!II.ISUI. DE PR.EPARATION : I.TeIen

)Iélanger Ie sanxal avec l/z louche d'huile eË un
neu d'eau salée
Cuire le mélange à la vapeur
Au bouE de I 0 mn, meEÈre le sanxal dans une
calebasse et I'humect,er.1. Procéder à une nouvelle cuissen à
é tape à répé Eer jusqu'à gbEenEion
complé temenE cuiÈ .
Ajoucer du lalo:eu du gombo en Puree.

.,1..

2.
3.
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SAUCE :

Chauf fer l rhu i le res ÈanEe dans une marmi Ee , aj out e r
la viande coupée et lavée, puis laisser dorer.
Ajoucer ltoignon réduic en morçeaux eE la tgmaLe,
laisser réduire eE meE,Ere 1teau.
AjouEer le "riguadégué" (pâte d'araçhide gritlée)
eE les légumes, le poisson sec, le yeÈ eE le
pimenÈ, saler eÈ laisser cuire. .<

Au bout drune heure, vérifier si la viande eÈ les
légumes sont, cuits, met,Ère le poivre, le vinaigre
et vérifier 1 t assaisonnemenc.

. Servir chaud : sanxal + sauçe

1.

)

3.

4.

. rJp : 0n peut mettre du

. Temps de préparaÈiqn :

. Nombre de personnes :

gombo dans la sauce (faculcacif)

I heure 30
8 à 12.



GATEAU AJ.TA

INGREDIENTS

Semoule fine de niébé
gr i 11é

- $ucre en poudre
B eurre

26

verres à

35gou4pertions
individueI1es
2

2

1 pincée
1 l2 sacheÈ .

Inn.

100 g ou 2
thé (rases)
10Q s

Oeuf s
Sachet de vanille
Gingembre en poudre
Levure chimique

. Temps de préparation

. Nombre de personnes

TECHNIQUE DE PREPARAÎION

I . Battre le beurre , ..lg sucre et le sqcre van il le .

2 . Aj ourer les deir.f s'.ftIH:'â , uifl' en méllangeanç i
3. Mélanger les autres ingrédients et cuire

40 mn à four moyen.

:50
'.4



NAFFE

INGREDIENTS

Viande
HuiIe
Tomate concenErée
Poissen seg
Yet
Eau
Légumes : Pomme de terre,

choux, manioc ,

Pa Eat,e

27

500gouI"liber"
1/4 1. eu 1 louche
254 g ou 1 /Z "liber,'
50 g eu 1 morceau moyen
50g rt rl

3 1. ou 3 poEs de t'canaris',
-.<

à voloncé
à volancé

fl

50 g, eu 2 cuil lérées à
souDe pleines.

Sel
Vinaigre
Farine de niébé grillé

3. Aj ouÈer un oignon émincé,
réduire.

4. Ajouter I teau, le poissen
épluchés er lavés.

TECHNIQUE DE PREPARATION :

1. Dans une marmice, metEre Ithuile e[ faire çhauffer.2. r\u bout de 10 ffio,. meÈEre la viande 1avée eE coupée.,
en morceaux.

la tqmate en purée, laisr:t

sec, le yeE eE les légurnes

_5.-Piler le reste des oignons et les met,Ere dans la
sauc'€, saler et laisser cuire.

6 , Ret irer les légumes cuits .
7 ' Délayer la farine cle niébé et la rneLEre dans Ia sauceen remuant pour éviÈer les grumeaux.
8. Laisser cuire à petic feu et en fin de cuisson,

ajouter le vinaigre eË vérifier l tassaisonnemenE.

. Servir chaud avec tLz cuit à I r eau

. Temps de préparation : I heure 30

. Nombre de personnes : I à 12,
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c0us cous 0E HIEEE I MIL

INGREDIENTS:

Farine de
Farine de
La 1o
Eau.

niébé
mil

350 s
650 s
5 g (une cuilférée

M4TE.RTPL

2 calebasses
1 couscouss ier
1 tamis de l mm

1 Eamis de 2 mm

1 louche.

rEcHNrQuE pl l*ElA,++IloN

Elle eonsiste à réduire la farine en fins grenulés de
I mm environ.

à soupe)

Les deux farines sont, mises dans une calebasse
En brassant, ajouter de lteau par peÈite QUanCiCé
Poursuivre 1e brassage jusqu t à 1 'obtent ion de granulés
pouvanÈ passer au travers du Easris de 1 mm. -

L'opération est renouvelée jusq.u t à 1 t épuisement
gomplet de la farine.
Cuire à la vapeur les granulés de cguscous au
moyen du cousàoussier.
En fin de cuisson, verser le cont,enu du couceussier
dans une calebasse,
Ecraser, à 1'aide dtune louche ou koog les moELes
de couscous.
Passer le couscous sur un Èamis de 2 nm

1.
2.
3.

4.

5.

6,

7.

8.

../



9. Procéder à seconde cuisson
1 0 . Aj ouÈer à la fin de la deuxième cuisson le lalo .

NB : Si nécessaire, i1 es t pos s ible de fa i re
en répétanc 6-7-8-er g ,

de voËre choix.
I

z 45 mrl .

une Eroisièrne cuisson
. Servir avec la sauce
; Nombre de personnes :

. Temps de préparaÈion

;$,iili
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T}IIAI(RY

INGREDIENTS

Farine de niébé
grillé*
Lair cailfé
Vanille
FIeur dtoranger
Lait concentré non
suc ré
Suc re
Beurre
I"Ius c ade

500 s
2 licres
3 sache E s

2 petites cuillérées

1 boîce de 41Q g
250 s
250 s
1 cuil 1érée .

rEcrlI.rggF, pE PIJqÏ+,R;AIIqI

l. Brasser la farine pour former des granulés
un peu plus gros que ceux du couscous.

2 . Faire cuire à la vapeur une 1 ère fois
3. ReÈirer et écraser les moÈtes
4. Humidifier un peu, ajouEer un peu de sucre eE

repasser à la vapeur.
5. AjouEer le beurre en fin de cuisson.

PREPARATION DU LAIT

Dans un bolr rn€ttre le lait cailfé eç le
centré, ajouËer le resÈanË du sucrer un
rap ée, puis mélanger

lv

lai t çon-
peu de muscade

. Servir le mélange :

. Nombre de personnes
Èh iakry

11 est possible d'utiliser le sanxal de niébé
griffé à la place de la farine. Pour çe fairê, il
suf f it d thumec Eer le sanxal , eE de passer i t trî t il:.e
2 de Ia préparation.

Lait +

:8
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Ât(ÂBÂ
I NG RED IENT S

Farine de niébé
fermenté
HuiLe
Eau
Ail
Toma Ë e

0 i gnon
P imen E

Po ivre
Vinaigre
Levure chimique

250 g ou 1/2 pot "liber"
1/4 1. ou 1 louche
300 ml ou 1 louche
1 gousse
1 00 g ou 1 quillérée
à soupe pleine
3 gros
2 gros
1/2 cuill.érée
l cuiLlérée
1 sacheÈ eE demi.

TEC+\IqIJ.E- Pg I.H3êE+TI,gry i

1 . Prendre 250 g de farine de niébé fermenté
? , Aj ouËer la levure.
3. MetEre Iteau eÈ bien mélanger pour obtenir une

pâEe.
4 , Couvrir eE 1a!sgçg.,JÊRg,.geF pendant 30 rrn.
5. chauf f er 1 'huiTilnlËngifÛhd casserQle.
6. Former de pecites boules et les cuire dans

1'huile chaude.

SAUCE

l. couper les oignons ou les concasser moyenneme-nu
dans un morEier.
Chauffer un peu dthuile, mettre les oignons,
ensuite la ÈomaËe en purée.
Sa1ê8, ajouËer le piment et la gousse dtail
réduite en purée.
Laisser rnijoter à feu doux.
Aj outer le vinaigre eË le poivre en f in de
cuisson.

Servir de préférence chaud : Akara + sauce
Temps de préparation : 60 mn
Nombre de personnes : I à lZ.

2

3.

4.
5.
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TIEEOU KETIAI(H

INGREDIENTS :

Riz
Niébé grilfé rrempért
KéLiakh

Huile
Tomate concentrée

0 ignon
Carotte

TECHNIQUE DE PREPARATION 3

500goul
500 s
3 poissons
200 s
1 louche
200gou4
cuil1érées
150 g ou 2
100 g ou 2

poE "1iber"

moyens ou

grandes
a

gro s
morc eaux .

2.
3.

Dans une marmiË€, meEtre l thuile. EmietEer 1es
oignons er les meEE{Çi,danç:.,llh,ui1e chauff ance.
Laisser dorer, ajoubË'i';:Ta iËàËâÏtË délayée dans un pcu ct ,e.er:
Laisser mijoËer quelques minutes eË 

"jouËer I'eau(: litres environ)
Q . t'lettre Ie kétiakh lavé, le niébé ec laisser cuire . srr r r_,r
5 ' ilf,nSngrYt 

oignon préalablemenÈ réduir en purée, aeux
6, Cuire le riz à la vapeur.
7 , Quand le niébé eqt c,rit, vérif ier 1 r assaisonnement eÈ

_inEroduire dans ra r",rcà le riz déjà cuit, à lavapeur.
S. Diminuer le f eu et .'Iaisse.r cuire.

heure.
à8

NB : Ne pas enlever le niébé.

. Temps de préparation

. Nombre de personnes

'l le niébé doir êcre

:1
t6

trempé pendant t heure.


