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{Ŝǎ ƻǊƛƎƛƴŜǎ 

 

[ŀ ŎǳƛǎƛƴŜ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎŜ Ŝǎǘ ƭŜ ǊŞǎǳƭǘŀǘ Řϥǳƴ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘϥƛƴƅǳŜƴŎŜǎ ŘŜ ƭŀ ŎǳƛǎƛƴŜ ƳŀƭƎŀŎƘŜΣ 

ŘŜ ƭŀ ŎǳƛǎƛƴŜ ŦǊŀƴœŀƛǎŜΣ ŘŜ ƭŀ ŎǳƛǎƛƴŜ ƛƴŘƛŜƴƴŜΣ ŘŜ ƭŀ ŎǳƛǎƛƴŜ Ŝǎǘ-ŀŦǊƛŎŀƛƴŜ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ŎǳƛǎƛƴŜ 

ŎƘƛƴƻƛǎŜ ŀƳŜƴŞŜǎ Řŀƴǎ ƭϥƞƭŜ ǇŀǊ ƭŜǎ ƛƳƳƛƎǊŀƴǘǎ ǎǳŎŎŜǎǎƛŦǎΦ  

[ŀ ŎǳƛǎƛƴŜ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎŜ Ŝǎǘ ǘǊŝǎ ŎƻƭƻǊŞŜ Ŝƴ Ǌŀƛǎƻƴ ŘŜǎ ƴƻƳōǊŜǳǎŜǎ ŞǇƛŎŜǎ ǉǳƛ ƭΩŀƎǊŞƳŜƴπ

ǘŜƴǘΦ wŜƭŜǾŞŜ ǇŀǊ ƭΩǳǝƭƛǎŀǝƻƴ ŘŜ ǇƛƳŜƴǘǎΣ ŜƭƭŜ ǎŀƛǘ ŀǳǎǎƛ ǎŜ ƳƻƴǘǊŜǊ ŘƻǳŎŜ Ŝǘ ǎǳōǝƭŜ ƎǊŃŎŜ 

Ł ǎŜǎ ƛƴǎǇƛǊŀǝƻƴǎ ƳŀƭƎŀŎƘŜǎ Ŝǘ ƛƴŘƛŜƴƴŜǎΦ  

[Ŝǎ Ǉƭŀǘǎ ǘǊŀŘƛǝƻƴƴŜƭǎ ŘŜǎ ŘƛũŞǊŜƴǘŜǎ ŜǘƘƴƛŜǎ ƻƴǘ ŜƴǊƛŎƘƛ ƭŜǎ ƘŀōƛǘǳŘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀƛǊŜǎ Ŝǘ 

Ŧƻƴǘ ŘŜ ƭŀ ŎǳƛǎƛƴŜ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎŜ ǳƴŜ ŎǳƛǎƛƴŜ ƳŞǝǎǎŞŜ Ł ƭΩƛƳŀƎŜ ŘŜ ǎŀ ǇƻǇǳƭŀǝƻƴΦ 

 

 

http://fr.wikipedia.org/wiki/Cuisine_malgache
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cuisine_fran%C3%A7aise
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cuisine_indienne
http://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Cuisine_est-africaine&action=edit&redlink=1
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cuisine_chinoise
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cuisine_chinoise
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[Ŝ ǊŜǇŀǎ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎ 

5ŀƴǎ ƭŀ ǘǊŀŘƛǝƻƴ  ŎǳƭƛƴŀƛǊŜ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎŜΣ ƭΩŀǇŞǊƛǝŦ 

ǝŜƴǘ ǳƴŜ ǇƭŀŎŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΦ hƴ ȅ ŘŞƎǳǎǘŜ ŘŜǎ ǎŀπ

ƳƻǳǎǎŀǎΣ ŘŜǎ ōƻƴōƻƴǎ ǇƛƳŜƴǘǎΣ ŘŜǎ ōƻǳŎƘƻƴǎΣ Ŝǘ 

ŀǳǘǊŜǎ ǎǇŞŎƛŀƭƛǘŞǎΣ ƭŜ ǘƻǳǘ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞ ŘŜǎ ŘƛǾŜǊǎ 

ǇǳƴŎƘǎ ƻǳ ǊƘǳƳǎ ŀǊǊŀƴƎŞǎΦ 

¢ƻǳƧƻǳǊǎ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞ ŘŜ ǊƛȊΣ ŘŜ ƎǊŀƛƴǎΣ ǇŀǊŦƻƛǎ ŘŜ 

ōǊŝŘŜǎΣ ƭŜ Ǉƭŀǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ Ŝǎǘ ǎƻǳǾŜƴǘ ǳƴŜ ǎƻǊǘŜ ŘŜ 

ζ ǊŀƎƻǶǘ ηΣ ŎŀǊƛΣ ƳŀǎǎŀƭŞΣ ŎƛǾŜǘΣ Ł ōŀǎŜ ŘŜ ǾƻƭŀƛƭƭŜΣ 

ǇƻƛǎǎƻƴΣ ŎŀōǊƛΣ ǇƻǊŎΣ ƻǳ ƭŜ ŦŀƳŜǳȄ ǊƻǳƎŀƛƭ ǎŀǳŎƛǎǎŜΗ 

±ƛŀƴŘŜǎ Ŝǘ Ǉƻƛǎǎƻƴǎ ǎƻƴǘ ǎƻǳǾŜƴǘ ζ ōƻǳŎŀƴŞǎ η ǇƻǳǊ 

ŀǎǎǳǊŜǊ ƭŜǳǊ ŎƻƴǎŜǊǾŀǝƻƴ Ƴŀƛǎ ŀǳǎǎƛ ǇƻǳǊ ƭŜ ƎƻǶǘ 

ŘƻƴƴŞ ŀǳȄ ǇǊŞǇŀǊŀǝƻƴǎΦ 

 

{Ŝƭƻƴ ƭŜǎ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŞǎ Ŝǘ ƭŜǎ ǇǊŀǝǉǳŜǎ ǊŜƭƛƎƛŜǳǎŜǎΣ ŎŜǊǘŀƛƴŜǎ ǾƛŀƴŘŜǎ ƴŜ ǎƻƴǘ Ǉŀǎ ŎƻƴǎƻƳƳŞŜǎΣ Ǉŀǎ ŘŜ 

ǇƻǊŎ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ƳǳǎǳƭƳŀƴǎΣ Ǉŀǎ ŘŜ ŎŀōǊƛ ǇƻǳǊ ƭŜǎ wŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ ƳŀƭƎŀŎƘŜ ƻǳ ŀŦǊƛŎŀƛƴŜΣ Ǉŀǎ ŘŜ ōǆǳŦ 

ǇƻǳǊ ƭŜǎ ƛƴŘƛŜƴǎ ŘΩŀǎŎŜƴŘŀƴŎŜ ǘŀƳƻǳƭŜΦ 

 

tƻǳǊ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊ ƭŜ Ǉƭŀǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ Ŝǘ ǊŜƭŜǾŜǊ ƭŜ 

ƎƻǶǘΣ ǎŜǊƻƴǘ ǎŜǊǾƛǎ ŘŜǎ ŀŎƘŀǊŘǎΣ ŘŜ ƭŞƎǳƳŜǎ ƻǳ ŘŜǎ 

ǊƻǳƎŀƛƭǎ Ł ōŀǎŜ ŘŜ ǇƛƳŜƴǘǎΣ ƻƛƎƴƻƴǎΣ ǘƻƳŀǘŜǎΣ 

ŎƻƳōŀǾŀǎΣ ƎƛƴƎŜƳōǊŜ Ŝǘ ŀǳǘǊŜǎ ŦǊǳƛǘǎ Ŝǘ ƭŞƎǳƳŜǎΦ 

[Ŝ ŘŜǎǎŜǊǘ Ŝǎǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ŎƻƳǇƻǎŞ ŘŜ ŦǊǳƛǘǎ ŘŜ 

ǎŀƛǎƻƴ Řƻƴǘ ƭŀ ŘƛǾŜǊǎƛǘŞ ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ ƳǳƭǝǇƭŜǎ ŎƘƻƛȄΣ 

ƻǳ ŘŜ ƎŃǘŜŀǳȄ ŞƭŀōƻǊŞǎ Ł ōŀǎŜ ŘŜ ǊŀŎƛƴŜǎ ŎƻƳƳŜ ƭŜǎ 

ǇŀǘŀǘŜǎ ŘƻǳŎŜǎΣ ƭŜ ƳŀƴƛƻŎΣ ƭΩƛƎƴŀƳŜ ƻǳ ŜƴŎƻǊŜ ŘŜ 

ǘŀǊǘŜǎ  ƻǳ ōŜƛƎƴŜǘǎ ŀǳȄ ŦǊǳƛǘǎ ŘŜ ǎŀƛǎƻƴΦ 

[Ŝ ǇŃǘŞ ŎǊŞƻƭŜ ǊŜǎǘŜ ƭŜ ǎȅƳōƻƭŜ ŘŜǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ƻŎŎŀπ

ǎƛƻƴǎ Υ ƭŀ ŦŀǊŎŜ Ŝǎǘ ŎƻƴŦŜŎǝƻƴƴŞŜ Ł ǇŀǊǝǊ Řǳ ŎŀǊƛ ŘŜ 

ǇƻǊŎ Ŝǘ ƭŀ ǇŃǘŜ Ŝǎǘ ƛǎǎǳŜ Řǳ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘŜ ƭŀ ǎŀǳŎŜ 

ŀǾŜŎ ŘŜ ƭŀ ŦŀǊƛƴŜΣ Řǳ ǎŀƛƴŘƻǳȄΣ Řǳ ŎǳǊŎǳƳŀ Ŝǘ ǳƴ 

ǎƻǳǇœƻƴ ŘΩŀƴƛǎŜǧŜΦ 5Ŝǎ ǾŀǊƛŀƴǘŜǎ ǎǳŎǊŞŜǎ ǇŜǳǾŜƴǘ 

ǎŜ ǊŞŀƭƛǎŜǊ Φ 

[Ŝ ǊŜǇŀǎ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎ 

5ŀƴǎ ƭŀ ǘǊŀŘƛǝƻƴ  ŎǳƭƛƴŀƛǊŜ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎŜΣ ƭΩŀǇŞǊƛǝŦ 

ǝŜƴǘ ǳƴŜ ǇƭŀŎŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΦ hƴ ȅ ŘŞƎǳǎǘŜ ŘŜǎ ǎŀπ

ƳƻǳǎǎŀǎΣ ŘŜǎ ōƻƴōƻƴǎ ǇƛƳŜƴǘǎΣ ŘŜǎ ōƻǳŎƘƻƴǎΣ Ŝǘ 

ŀǳǘǊŜǎ ǎǇŞŎƛŀƭƛǘŞǎΣ ƭŜ ǘƻǳǘ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞ ŘŜǎ ŘƛǾŜǊǎ 

ǇǳƴŎƘǎ ƻǳ ǊƘǳƳǎ ŀǊǊŀƴƎŞǎΦ 

¢ƻǳƧƻǳǊǎ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞ ŘŜ ǊƛȊΣ ŘŜ ƎǊŀƛƴǎΣ ǇŀǊŦƻƛǎ ŘŜ 

ōǊŝŘŜǎΣ ƭŜ Ǉƭŀǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ Ŝǎǘ ǎƻǳǾŜƴǘ ǳƴŜ ǎƻǊǘŜ ŘŜ 

ζ ǊŀƎƻǶǘ ηΣ ŎŀǊƛΣ ƳŀǎǎŀƭŞΣ ŎƛǾŜǘΣ Ł ōŀǎŜ ŘŜ ǾƻƭŀƛƭƭŜΣ 

ǇƻƛǎǎƻƴΣ ŎŀōǊƛΣ ǇƻǊŎΣ ƻǳ ƭŜ ŦŀƳŜǳȄ ǊƻǳƎŀƛƭ ǎŀǳŎƛǎǎŜΗ 

±ƛŀƴŘŜǎ Ŝǘ Ǉƻƛǎǎƻƴǎ ǎƻƴǘ ǎƻǳǾŜƴǘ ζ ōƻǳŎŀƴŞǎ η ǇƻǳǊ 

ŀǎǎǳǊŜǊ ƭŜǳǊ ŎƻƴǎŜǊǾŀǝƻƴ Ƴŀƛǎ ŀǳǎǎƛ ǇƻǳǊ ƭŜ ƎƻǶǘ 

ŘƻƴƴŞ ŀǳȄ ǇǊŞǇŀǊŀǝƻƴǎΦ 

 

{Ŝƭƻƴ ƭŜǎ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŞǎ Ŝǘ ƭŜǎ ǇǊŀǝǉǳŜǎ ǊŜƭƛƎƛŜǳǎŜǎΣ ŎŜǊǘŀƛƴŜǎ ǾƛŀƴŘŜǎ ƴŜ ǎƻƴǘ Ǉŀǎ ŎƻƴǎƻƳƳŞŜǎΣ Ǉŀǎ ŘŜ 

ǇƻǊŎ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ƳǳǎǳƭƳŀƴǎΣ Ǉŀǎ ŘŜ ŎŀōǊƛ ǇƻǳǊ ƭŜǎ wŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ ƳŀƭƎŀŎƘŜ ƻǳ ŀŦǊƛŎŀƛƴŜΣ Ǉŀǎ ŘŜ ōǆǳŦ 

ǇƻǳǊ ƭŜǎ ƛƴŘƛŜƴǎ ŘΩŀǎŎŜƴŘŀƴŎŜ ǘŀƳƻǳƭŜΦ 

 

tƻǳǊ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊ ƭŜ Ǉƭŀǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ Ŝǘ ǊŜƭŜǾŜǊ ƭŜ 

ƎƻǶǘΣ ǎŜǊƻƴǘ ǎŜǊǾƛǎ ŘŜǎ ŀŎƘŀǊŘǎΣ ŘŜ ƭŞƎǳƳŜǎ ƻǳ ŘŜǎ 

ǊƻǳƎŀƛƭǎ Ł ōŀǎŜ ŘŜ ǇƛƳŜƴǘǎΣ ƻƛƎƴƻƴǎΣ ǘƻƳŀǘŜǎΣ 

ŎƻƳōŀǾŀǎΣ ƎƛƴƎŜƳōǊŜ Ŝǘ ŀǳǘǊŜǎ ŦǊǳƛǘǎ Ŝǘ ƭŞƎǳƳŜǎΦ 

[Ŝ ŘŜǎǎŜǊǘ Ŝǎǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ŎƻƳǇƻǎŞ ŘŜ ŦǊǳƛǘǎ ŘŜ 

ǎŀƛǎƻƴ Řƻƴǘ ƭŀ ŘƛǾŜǊǎƛǘŞ ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ ƳǳƭǝǇƭŜǎ ŎƘƻƛȄΣ 

ƻǳ ŘŜ ƎŃǘŜŀǳȄ ŞƭŀōƻǊŞǎ Ł ōŀǎŜ ŘŜ ǊŀŎƛƴŜǎ ŎƻƳƳŜ ƭŜǎ 

ǇŀǘŀǘŜǎ ŘƻǳŎŜǎΣ ƭŜ ƳŀƴƛƻŎΣ ƭΩƛƎƴŀƳŜ ƻǳ ŜƴŎƻǊŜ ŘŜ 

ǘŀǊǘŜǎ  ƻǳ ōŜƛƎƴŜǘǎ ŀǳȄ ŦǊǳƛǘǎ ŘŜ ǎŀƛǎƻƴΦ 

[Ŝ ǇŃǘŞ ŎǊŞƻƭŜ ǊŜǎǘŜ ƭŜ ǎȅƳōƻƭŜ ŘŜǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ƻŎŎŀπ

ǎƛƻƴǎ Υ ƭŀ ŦŀǊŎŜ Ŝǎǘ ŎƻƴŦŜŎǝƻƴƴŞŜ Ł ǇŀǊǝǊ Řǳ ŎŀǊƛ ŘŜ 

ǇƻǊŎ Ŝǘ ƭŀ ǇŃǘŜ Ŝǎǘ ƛǎǎǳŜ Řǳ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘŜ ƭŀ ǎŀǳŎŜ 

ŀǾŜŎ ŘŜ ƭŀ ŦŀǊƛƴŜΣ Řǳ ǎŀƛƴŘƻǳȄΣ Řǳ ŎǳǊŎǳƳŀ Ŝǘ ǳƴ 

ǎƻǳǇœƻƴ ŘΩŀƴƛǎŜǧŜΦ 5Ŝǎ ǾŀǊƛŀƴǘŜǎ ǎǳŎǊŞŜǎ ǇŜǳǾŜƴǘ 

ǎŜ ǊŞŀƭƛǎŜǊ Φ 
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[Ŝǎ .ƻƛǎǎƻƴǎ 

[ΩŜŀǳ 

9ŀǳ ƴŀǘǳǊŜƭƭŜƳŜƴǘ ƎŀȊŜǳǎŜ Řƻƴǘ ƭŀ ǎƻǳǊŎŜ ǎŜ 

ǎƛǘǳŜ Řŀƴǎ ƭŜ ŎƛǊǉǳŜ ŘŜ /ƛƭŀƻǎ 

[Ŝǎ ǎƻŘŀǎ (ŜƳōƻǳǘŜƛƭƭŞǎ ǎǳǊ ǇƭŀŎŜύ  

[Ŝǎ Ƨǳǎ ŘŜ ŦǊǳƛǘ όǇǊƻŘǳƛǘǎ ƭƻŎŀǳȄύ 

 

[Ŝ Ǿƛƴ ŘŜ /ƛƭŀƻǎΣ ǎŜǳƭŜ ǇǊƻŘǳŎǝƻƴ ƭƻŎŀƭŜΣ ƛƴƛǝŀƭŜπ
ƳŜƴǘ ŞƭŀōƻǊŞ Ł ǇŀǊǝǊ Řǳ ŎŞǇŀƎŜ LǎŀōŜƭƭŜΣ ǊŞǇǳǘŞ ǇƻǳǊ 
ǊŜƴŘǊŜ ŦƻǳΣ Ŝǎǘ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ǇǊƻŘǳƛǘ ŀǾŜŎ ŘŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊǎ 
ŎŞǇŀƎŜǎΣ Ǉƛƴƻǘ ƴƻƛǊΣ ƳŀƭōŜŎΣ ŎƘŜƴƛƴΦ Lƭ ōŞƴŞŬŎƛŜ ŀǳƧƻǳǊπ
ŘΩƘǳƛ ŘΩǳƴŜ LƴŘƛŎŀǝƻƴ DŞƻƎǊŀǇƘƛǉǳŜ tǊƻǘŞƎŞŜ όLDtύΣ 
ǎƛƎƴŜ ƻŶŎƛŜƭ ŘŜ ƭŀ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŞ ŜǳǊƻǇŞŜƴƴŜ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ 
Ŝǘ ŘŜ ǉǳŀƭƛǘŞΦ ±ƛƴ ǊƻǳƎŜΣ ǊƻǎŞ Ŝǘ ōƭŀƴŎ 

[ŀ ōƛŝǊŜ 

 5Ŝ ƴƻƳōǊŜǳǎŜǎ ƳŀǊǉǳŜǎ ŘΩƛƳǇƻǊǘŀǝƻƴ 
 н ōƛŝǊŜǎ ǎƻƴǘ ōǊŀǎǎŞŜǎ ǎǳǊ ǇƭŀŎŜ Υ  
 [ŀ ōƛŝǊŜ .ƻǳǊōƻƴ ζ 5ƻŘƻ η Ŝǘ ƭŀ CƛǎƘŜǊ 
 

[Ŝ wƘǳƳ 

/ϥŜǎǘ ƭŜ ǇǊƻŘǳƛǘ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎ ǇŀǊ ŜȄŎŜƭƭŜƴŎŜΣ Ŝƴ ƭƛŜƴ 

ŀǾŜŎ ƭŀ ŎǳƭǘǳǊŜ ŘŜ ƭŀ ŎŀƴƴŜ Ł ǎǳŎǊŜΦ [Ŝ ǊƘǳƳ ōƭŀƴŎ 

ŀƎǊƛŎƻƭŜ Ŝǎǘ ƛǎǎǳ ŘŜ ƭŀ Řƛǎǝƭƭŀǝƻƴ Řǳ ǾŜǎƻǳ όƧǳǎ ŘŜ 

ŎŀƴƴŜύΣ ǘŀƴŘƛǎ ǉǳŜ ƭŜ ǊƘǳƳ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎ ǘǊŀŘƛǝƻƴƴŜƭ 

Ŝǎǘ Ŧŀƛǘ Ł ǇŀǊǝǊ ŘŜ ƭŀ Řƛǎǝƭƭŀǝƻƴ ŘŜ ƭŀ ƳŞƭŀǎǎŜ όƭƛǉǳŜǳǊ 

ǊŜǎǘŀƴǘ ŀǇǊŝǎ ƭŀ ŦŀōǊƛŎŀǝƻƴ Řǳ ǎǳŎǊŜύΦ Lƭ ǊŜǎǘŜ ǘǊƻƛǎ 

ŘƛǎǝƭƭŜǊƛŜǎ Ł [ŀ wŞǳƴƛƻƴ ό{ŀǾŀƴƴŀΣ wƛǾƛŝǊŜ Řǳ aŃǘ Ŝǘ 

LǎŀǳǝŜǊύΣ ǉǳƛ ǇǊƻŘǳƛǎŜƴǘ ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ǘǊƻƛǎ ƭŜ ǊƘǳƳ ƭŜ 

Ǉƭǳǎ Ŏƻƴƴǳ ŘŜ ƭϥƞƭŜ Υ ƭŜ /ƘŀǊǊŜǧŜΦ   

¦ǝƭƛǎŞ ǇƻǳǊ ƭŀ ŦŀōǊƛŎŀǝƻƴ ŘŜǎ ǇǳƴŎƘǎΣ ƛƭ 

ǇŜǊƳŜǘ ŀǳǎǎƛ ŀǳȄ wŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎ ŘŜ ǎϥŀŘƻƴπ

ƴŜǊ Ł ƭŀ ǇǊŞǇŀǊŀǝƻƴ ŘŜǎ ŎŞƭŝōǊŜǎ ǊƘǳƳǎ 

ŀǊǊŀƴƎŞǎΣ ǉǳƛ ǎŜ ǇǊŞǎŜƴǘŜƴǘ ǎƻǳǎ ƭŀ ŦƻǊƳŜ 

ŘŜ ƳŀŎŞǊŀǝƻƴǎ ŘŜ ŦǊǳƛǘǎ Ŝǘκƻǳ ŘϥƘŜǊōŜǎ Ŝǘκ

ƻǳ ŘϥŞǇƛŎŜǎΣ ǊŞŀƭƛǎŞŜǎ Řŀƴǎ ŘŜǎ ōƻǳǘŜƛƭƭŜǎ 

ƻǳ ŘŜǎ ōƻŎŀǳȄΦ 
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[Ŝ wƛȊ 

[Ŝ ǊƛȊ Ŝǎǘ ŘŜ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ǊŜǇŀǎ Ł [ŀ wŞǳƴƛƻƴΦ LƴŘƛǎǎƻŎƛŀōƭŜ Řǳ ǘǊŀŘƛǝƻƴƴŜƭ ζ ŎŀǊƛ ηΣ ƛƭ ǎŜ ŘŞŎƭƛƴŜ 

Ł ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ζ ǎŀǳŎŜǎ η Υ ǊŜŎŜǧŜǎΣ ƻũǊŀƴŘŜǎΣ ǊŜƳŝŘŜǎΣ ŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴǎ ǇƻǇǳƭŀƛǊŜǎΗ 

[ŀ ŎǳƭǘǳǊŜ Řǳ ǊƛȊ Ŝǎǘ ƛƴǘǊƻŘǳƛǘŜ Řŀƴǎ ƭΩƞƭŜ ŀǳ ·±LLŝƳŜ ǎƛŝŎƭŜΦ aŀƛǎ Řŝǎ ƭŜ ·±LLLŝƳŜΣ ŜƭƭŜ ƴŜ 

ǎǳŶǘ Ǉƭǳǎ Ŝǘ ƻƴ ƭΩƛƳǇƻǊǘŜ ŘΩLƴŘŜΣ ŘŜ /ƘƛƴŜΣ aŀŘŀƎŀǎŎŀǊΧ wŜƭŀƴŎŞŜ Řŀƴǎ ƭŜ ǎǳŘ ŘŜ [ŀ wŞǳπ

ƴƛƻƴ Ł ƭŀ Ŭƴ ŘŜǎ ŀƴƴŞŜǎ тлΣ ŎŜǧŜ ŎǳƭǘǳǊŜ ǇŜǳ ǊŜƴǘŀōƭŜ Ŝǎǘ ŘŞŬƴƛǝǾŜƳŜƴǘ ŀōŀƴŘƻƴƴŞŜ ǳƴŜ 

ŘƛȊŀƛƴŜ ŘΩŀƴƴŞŜǎ Ǉƭǳǎ ǘŀǊŘΦ 

 

wƛȊ ōƭŀƴŎ Υ ŀǇǊŝǎ ƭΩŀǾƻƛǊ ǘǊƛŞ Ŝǘ ƭŀǾŞ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ŦƻƛǎΣ ƛƭ Ŝǎǘ Ƴƛǎ Ł ŎǳƛǊŜ 

Řŀƴǎ ǳƴŜ ǉǳŀƴǝǘŞ ŘΩŜŀǳ ŦǊƻƛŘŜΣ ŞǉǳƛǾŀƭŜƴǘ Ł ǳƴŜ Ŧƻƛǎ Ŝǘ ŘŜƳƛ ǎƻƴ 

ǾƻƭǳƳŜ όƭŜǎ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎ ƻƴǘ ƭΩƘŀōƛǘǳŘŜ ŘŜ ƳŜǎǳǊŜǊ ƭŀ ǉǳŀƴǝǘŞ 

ŘΩŜŀǳ Ŝƴ ǳǝƭƛǎŀƴǘ ƭŀ ƘŀǳǘŜǳǊ ŘŜǎ ǇƘŀƭŀƴƎŜǎύΣ ƧǳǎǉǳΩŁ ŞǾŀǇƻǊŀǝƻƴ 

ŎƻƳǇƭŝǘŜΦ  {ƻǳǾŜƴǘΣ ƭŜ ŦƻƴŘ ŀǧŀŎƘŜ Ŝǘ Ŝǎǘ ŀǇǇŜƭŞΣ ƭŀ ŎǊƻǶǘŜ ƻǳ 

ǊŀƳǇŀƴƎ.  

wƛȊ ƳŀƠǎ Υ ƳŞƭŀƴƎŜ Ł ǉǳŀƴǝǘŞ ŞƎŀƭŜ  ŘŜ ǊƛȊ Ŝǘ ŘŜ ƳŀƠǎ ƳƻǳƭǳΦ 

/ǳƛǘ ŘŜ ƭŀ ƳşƳŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ǉǳŜ ƭŜ ǊƛȊ ōƭŀƴŎΣ ƛƭ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜ ǎƻǳπ

ǾŜƴǘ ŘŜǎ Ǉƭŀǘǎ ŘŜ ǾƛŀƴŘŜ Ŝƴ ǎŀǳŎŜ Σƻǳ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŦŀƳƛƭƭŜǎ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ 

ƛƴŘƛŜƴƴŜΣ ǳƴ ƳŀǎǎŀƭŞ ŘŜ Ǉƻƛǎǎƻƴ άŘŀȅŜέ ŀǳȄ ōǊƛƴƎŜƭƭŜǎ 

όŀǳōŜǊƎƛƴŜǎύΦ  

wƛȊ ƧŀǳƴŜ Υ ǇǊŞǇŀǊŞ ŎƻƳƳŜ ƭŜ ǊƛȊ ōƭŀƴŎ Řŀƴǎ ƭŜǉǳŜƭ  ƻƴ ǊŀƧƻǳǘŜ Řǳ 

ŎǳǊŎǳƳŀΣ Řǳ ǘƘȅƳΣ Řǳ ǎŜƭΣ Řǳ ǇƻƛǾǊŜΣ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ  

wƛȊ ½ŀƳōǊƻŎŀƭ Υ ŀǎǎŀƛǎƻƴƴŞ ŎƻƳƳŜ ƭŜ ǊƛȊ ƧŀǳƴŜ Řŀƴǎ ƭŜǉǳŜƭ ƻƴ 

ŀƧƻǳǘŜ ŘŜǎ ƎǊŀƛƴǎΣ ƘŀǊƛŎƻǘǎ ǊƻǳƎŜǎ ƻǳ ŘŜǎ ǇƻƳƳŜǎ ŘŜ ǘŜǊǊŜΣ Ŝǘ 

ǇŀǊŦƻƛǎ ŘŜǎ ǊŜǎǘŜǎ ŘŜ ǾƛŀƴŘŜ ƻǳ ŘŜ ǎŀƭŀƛǎƻƴǎΣ ǎŀǳŎƛǎǎŜǎ ŦǳƳŞŜǎΣ 

ōƻǳŎŀƴŞΦ /ΩŜǎǘ ƭŜ ǊƛȊ Řǳ ǇƛǉǳŜ-ƴƛǉǳŜΗ 

wƛȊ ŎƘŀǳũŞ Υ ǊŜǎǘŜ ŘŜ ǊƛȊ ōƭŀƴŎ Ŏǳƛǘ ǊŞŎƘŀǳũŞΣ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞ ŘŜ ǇƛƳŜƴǘǎ ǾŜǊǘǎ ŞŎǊŀǎŞǎΣ ǇŀǊπ

Ŧƻƛǎ ƳŞƭŀƴƎŞ Ł ŘŜǎ ǊŜǎǘŜǎ ŘŜ ŎŀǊƛ ƻǳ ŘŜ ǾƛŀƴŘŜΣ Ŧŀƛǎŀƴǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ƻŶŎŜ ŘŜ ǇŜǝǘ  

ŘŞƧŜǳƴŜǊ  
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[Ŝ wƛȊ 

 

wƛȊ Ŏŀƴǘƻƴƴŀƛǎ Υ Ǉƭŀǘ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ ŎƘƛƴƻƛǎŜΣ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘŜ ǊƛȊ Ŏǳƛǘ ōƛŜƴ 

ŞƎǊŀƛƴŞΣ ŘŜ ƭŞƎǳƳŜǎΣ ŘŜ ƧŀƳōƻƴΣ ŘΩƻŜǳŦǎΣ ŘŜ ŎǊŜǾŜǧŜǎΣ ŘΩƻƛƎƴƻƴǎ 

ǾŜǊǘǎΦΦΦΣ ŀǎǎŀƛǎƻƴƴŞ ŘŜ ǎŀǳŎŜ ŘŜ ǎƻƧŀ ƻǳ ŘŜ ƴǳƻŎ-Ƴŀƴ 

 
 
.Ǌƛŀƴƛ Υ Ǉƭŀǘ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ ƛƴŘƻ ƳǳǎǳƭƳŀƴŜΣ  ŎƻƳǇƻǎŞ ŘΩǳƴ ƳŞƭŀƴƎŜ 
ŘŜ ǊƛȊΣ ŘΩƻŜǳŦ ŘǳǊΣ ŘŜ ǾƛŀƴŘŜ όǇƻǳƭŜǘΣ ŀƎƴŜŀǳΣ ōƻŜǳŦύΣ ƳŀŎŞǊŞǎ ŀǳ 
ǇǊŞŀƭŀōƭŜǎ Řŀƴǎ Řǳ ȅŀƻǳǊǘ Ŝǘ ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳǎŜǎ ŞǇƛŎŜǎ Υ ƎƛǊƻƅŜǎΣ 
ŎŀƴƴŜƭƭŜΣ ŎǳƳƛƴΣ ŎŀǊŘŀƳƻƳŜΦΦΦ ŘŜ ǇƻƳƳŜǎ ŘŜ ǘŜǊǊŜΣ ŘΩƘŜǊōŜǎ 
όŎƻǊƛŀƴŘǊŜΣ ƳŜƴǘƘŜύ  
 
 

[Ŝ ǊƛȊ Ŝƴ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ǘŜǊƳŜǎΗ 

 
[Ŝǎ ƻũǊŀƴŘŜǎ Υ ŎŜ ǎƻƴǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ƘƛƴŘƻǳǎ ƻǳ aŀƭōŀǊǎ ǉǳƛ 
Ŧƻƴǘ ŎŜ ǘȅǇŜ ŘΩƻũǊŀƴŘŜǎΦ tŀǊƳƛ ŜƭƭŜǎ ƭŜ ζ ƳŀƴƎŞ ŘŜ ƭŀƛǘ η όǊƛȊ Ŏǳƛǘ 
Řŀƴǎ Řǳ ƭŀƛǘ ǎǳŎǊŞ ŀǾŜŎ ŘŜǎ Ǌŀƛǎƛƴǎ ǎŜŎǎύ Ŝǘ ƭŜ ŎŀƴŘƛ ƻǳ ǊƛȊ ǎŀŎǊŞ 
όŎǳƛǘ Řŀƴǎ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘΩŜŀǳ Ŝǘ ŀǎǎŀƛǎƻƴƴŞ ŘΩƻƛƎƴƻƴǎύ ƻũŜǊǘ ǎǳǊ 
ǳƴŜ ŦŜǳƛƭƭŜ ŘŜ ōŞǘŜƭ Ł aŀǊƭƛŞƳŜƴΣ ŘŞŜǎǎŜ ŘŜ ƭŀ ǎŀƴǘŞ Ŝǘ ǇǊƻǘŜŎπ
ǘǊƛŎŜ ŘŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ 
 
[Ŝǎ ŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴǎ 
 
§ DŀȊƻƴ ŘŜ ǊƛȊ Υ ƳŀǎǎŜ ŘŜ ǊƛȊ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ǇŜǳǘ ǘŜƴƛǊ Řŀƴǎ ƭŀ Ƴŀƛƴ 

§ DŀƎƴŜǊ ǎŀ ōƻǳŎƘŞŜ ŘŜ ǊƛȊ Υ ǎȅƴƻƴȅƳŜ ŘŜ ƎŀƎƴŜǊ ǎƻƴ Ǉŀƛƴ 

§ tƛŜŘ ŘŜ ǊƛȊ Υ ƳŞǘŀǇƘƻǊŜ ŘŞǎƛƎƴŀƴǘ ƭŀ ŦŜƳƳŜ ǉǳƛ ǎǳōǾƛŜƴǘ ŀǳȄ ōŜǎƻƛƴǎ ŘŜ ǎƻƴ  ƳŀǊƛ 

§ .ƭŀƴŎ ŎƻƳƳŜ ƭŜ ǊƛȊ Υ ŎƻƳǇŀǊŀƛǎƻƴ ŎƻƳƳŜ ζ bŞƴŀ ǊƛŜƴ ƪŜ ǘƻƴ ŘŜƴǘ ƪŜ ƭŞ ōƭŀƴΩ ƪƻƳ 
ǳƴ ƎǊŀƛƴ ŘŜ ǊƛȊ η 

http://www.goutanou.re/fonds-commun/455-riz-cantonnais-video-
http://www.goutanou.re/fonds-commun/494-byriany-au-poulet


[! /¦L{Lb9 w9¦bLhbb!L{9 
[ŞƎǳƳŜǎΣ ƎǊŀƛƴǎΣ ǘǳōŜǊŎǳƭŜǎ Ŝǘ ǊŀŎƛƴŜǎ 
 

[Ŝǎ ōǊŝŘŜǎ Υ ŜƴǎŜƳōƭŜ ǘǊŝǎ ŘƛǾŜǊǎ ŘŜ ŦŜǳƛƭƭŜǎ ŎƻƳŜǎǝōƭŜǎ ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳǎŜǎ ǇƭŀƴǘŜǎ Ŝǘ ǉǳƛ 

ǎƻƴǘ ŎǳƛǎƛƴŞŜǎ Ŝƴ ŦǊƛŎŀǎǎŞŜǎ ƻǳ Ŝƴ ōƻǳƛƭƭƻƴǎ ŀǾŀƴǘ ŘϥşǘǊŜ ŎƻƴǎƻƳƳŞŜǎ 

 

 

 

 

 

[Ŝǎ ƭŞƎǳƳŜǎ ǇŞƛ 

[Ŝ ǇŀƭƳƛǎǘŜ Υ ŜƴŘŞƳƛǉǳŜ Ł ƭŀ wŞǳƴƛƻƴ Ŝǘ Ł ƭΩƞƭŜ aŀǳǊƛŎŜΦ н 

ŜǎǇŝŎŜǎ ŘŜ ǇŀƭƳƛŜǊǎ ǎƻƴǘ ŎǳƭǝǾŞŜǎ Ł [ŀ wŞǳƴƛƻƴ ǇƻǳǊ ƭŜǳǊ 

ōƻǳǊƎŜƻƴ ǘŜǊƳƛƴŀƭ ŀǇǇŜƭŞ ŎƘƻǳ-ǇŀƭƳƛǎǘŜ Υ ƭŜ ǇŀƭƳƛǎǘŜ 

ǊƻǳƎŜ Ŝǘ ƭŜ ōƭŀƴŎΦ [Ŝ ŎǆǳǊ Řǳ ǇŀƭƳƛŜǊ ǎŜ ŎǳƛǎƛƴŜ Ŝƴ ǎŀƭŀŘŜǎΣ 

ŀŎƘŀǊŘǎΣ Ŝƴ ƎǊŀǝƴǎ Ŝǘ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜ ƭŜǎ ŎŀǊƛǎ ǇƻǳƭŜǘ ƻǳ ǇƻǊŎΦ  
 

[Ŝ ŎƘƻǳŎƘƻǳ Υ ƻǊƛƎƛƴŀƛǊŜ Řǳ aŜȄƛǉǳŜΣ  ƛƭ ǇƻǳǎǎŜ ǳƴ ǇŜǳ 

ǇŀǊǘƻǳǘ ǎǳǊ ƭΩƞƭŜ Ƴŀƛǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜƳŜƴǘ Ł {ŀƭŀȊƛŜΦ  п ǾŀǊƛŞπ

ǘŞǎ Υ ƳǳǎǉǳŞΣ ōƭŀƴŎΣ ǾŜǊǘΣ ŎŀƭŜōŀǎǎŜΦ ¢ƻǳǘ ǎŜ ŎƻƴǎƻƳƳŜ 

Řŀƴǎ ƭŜ ŎƘƻǳŎƘƻǳ Υ ƭŜǎ ǘǳōŜǊŎǳƭŜǎ ōƻǳƛƭƭƛǎ Ŝǘ ƳŀƴƎŞǎ Ŝƴ 

ǎŀƭŀŘŜΣ Ŏǳƛǘǎ Ǉǳƛǎ ŎǳƛǎƛƴŞǎ Ŝƴ ŘŀǳōŜΣ Ŝƴ ŎŀǊƛΣ ǎƻǳǾŜƴǘ ŀǾŜŎ 

ŘŜ ƭŀ ƳƻǊǳŜ ƻǳ ŜƴŎƻǊŜ ōŀǧǳǎ ŎǊǳǎ ǇƻǳǊ Ŝƴ ŦŀƛǊŜ ǳƴ Ǌƻǳπ

ƎŀƛƭΣ ƭŜǎ ŦŜǳƛƭƭŜǎ Ŝƴ ōǊŝŘŜǎΣ ƭŀ ǊŀŎƛƴŜΣ ŀǇǇŜƭŞŜ ǇŀǘŀǘŜ ŎƘƻǳπ

ŎƘƻǳΣ ǎƻǳǎ ŦƻǊƳŜ ŘŜ ŘŜǎǎŜǊǘ  
 

[Ŝ ƧŀǉǳŜ Υ ŦǊǳƛǘ ŞƴƻǊƳŜ Řǳ ƧŀǉǳƛŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ нрƪƎ ǉǳƛ ǇƻǳǎǎŜ 

ŘƛǊŜŎǘŜƳŜƴǘ ǎǳǊ ƭŜ ǘǊƻƴŎΦ ! ƭŀ wŞǳƴƛƻƴΣ ŎǳŜƛƭƭƛ ŀǾŀƴǘ ƭŀ ŦƻǊπ

Ƴŀǝƻƴ ŘŜǎ ƎǊŀƛƴŜǎΣ ƻƴ ƭΩŀǇǇŜƭƭŜ  ζ¢ƛ-WŀǉǳŜηΦΦ [Ŝ ŦǊǳƛǘ ǾŜǊǘ 

Ŝǎǘ ōŀǧǳΣ όƘŀŎƘŞ ύ Ŝǘ ǳǝƭƛǎŞ ŎƻƳƳŜ ƭŞƎǳƳŜΣ Ŝƴ Ǉƭŀǘ ǎŀƭŞΣ 

ŎǳƛǎƛƴŞ ŀǾŜŎ Řǳ ƭŀǊŘ ŦǳƳŞ ǇƻǳǊ ǇǊŞǇŀǊŜǊ ƭŀ ŦŀƳŜǳǎŜ ǊŜŎŜǧŜ  

Řǳ ǝϥƧŀǉǳŜ ōƻǳŎŀƴŞΦ [ŀ ŎƘŀƛǊ Řǳ ŦǊǳƛǘ ƳǶǊΣ ǎǳŎǊŞŜΣ ǇŜǳǘ 

şǘǊŜ ŎƻƴǎƻƳƳŞŜ ŎǊǳŜ ƻǳ ǇǊŞǇŀǊŞŜ Ŝƴ ŎƻƴŬǘǳǊŜ 

.ǊŝŘŜǎ ŎƘƻǳŎƘƻǳ 

.ǊŝŘŜǎ ŎƘƛƴŜ 
.ǊŝŘŜǎ ƳŀŦŀƴŜ 

http://fr.wikipedia.org/wiki/Feuille
http://fr.wikipedia.org/wiki/Aliment


[! /¦L{Lb9 w9¦bLhbb!L{9 

[ŞƎǳƳŜǎΣ ƎǊŀƛƴǎΣ ǘǳōŜǊŎǳƭŜǎ Ŝǘ ǊŀŎƛƴŜǎ 

 

[ŀ ƳŀǊƎƻǎŜ Υ ŦŀƳƛƭƭŜ ŘŜǎ ŎǳŎǳǊōƛǘŀŎŞŜǎΣ ŎƻƴƴǳŜ ŀǳǎǎƛ 

ǎƻǳǎ ƭŜ ƴƻƳ ŘŜ ǎƻǳǊƛǎ ǾŜǊǘŜ ƻǳ ŎƻƴŎƻƳōǊŜ ǎŀǳǾŀƎŜΦ ±ŜǊǘΣ 

ƻƴ ƭŜ ŎǳƛǎƛƴŜ Ŝƴ ǎŀƭŀŘŜ ǇƛƳŜƴǘŞŜΣ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŀŎƘŀǊŘǎ Ŝǘ ƭŜǎ 

ǊƻǳƎŀƛƭǎΣ Ŝǘ Ŝƴ Ŭƴƛǝƻƴ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŎŀǊƛǎ ŘŜ Ǉƻƛǎǎƻƴǎ 

[Ŝ ǾŀŎƻŀ Υ ǇƻǳǎǎŜ ǇǊŝǎ ŘŜǎ 

ǊƛǾŀƎŜǎ ƳŀǊƛƴǎΣ Řŀƴǎ ƭŜ ǎǳŘ ŘŜ 

ƭΩƞƭŜΦ [Ŝ ŦǊǳƛǘ ƭŜ ǇƛƳǇƛƴ ǎŜ Ŏƻƴπ

ǎƻƳƳŜ Řŀƴǎ ŘŜǎ ǇǊŞǇŀǊŀǝƻƴǎ 

ǎǳŎǊŞŜǎ ƻǳ ǎŀƭŞŜǎΦ  

                                                          [Ŝ ǎƻƴƎŜ Υ ǘǳōŜǊŎǳƭŜ ǉǳƛ ǎŜ Ŏǳƛǘ Ŝƴ 

ŎƻƴŬǘǳǊŜǎΣ ƻǳ Řŀƴǎ ŘŜǎ ǇǊŞǇŀǊŀǝƻƴǎ ǎŀƭŞŜǎ ŎƻƳƳŜ ƭŜǎ ŎǊƻǉǳŜǧŜǎ 

ŀǳȄ ŎǊŜǾŜǧŜǎΣ ōƻǳƭŜǧŜǎ Ŝǘ ōŜƛƎƴŜǘǎ 

 

[Ŝ ǇƛǇŀƴƎŀƛƭƭŜ Υ ƭŞƎǳƳŜ ƻǳōƭƛŞ ǉǳƛ ǊŜǾƛŜƴǘ ŀǳ ƎƻǶǘ Řǳ ƧƻǳǊΦ /ǳƭǝǾŞ 

ŘΩŀǾǊƛƭ Ł ƧǳƛƴΣ ŎŜ ŎǳŎǳǊōƛǘŀŎŞŜ ǎŜ ŎǳƛǎƛƴŜ Ŝƴ ǊŀǘŀǘƻǳƛƭƭŜ ƻǳ Ŝƴ ŘŀǳōŜΣ 

ŀǾŜŎ ŘŜǎ ƎǊŀƛƴǎΦ !ŎŎƻƳǇŀƎƴŜ ōƛŜƴ ƭŜǎ ŎŀǊƛǎ ŘŜ ǇƻǊŎΦ 

 

[Ŝ ŎŀƳōŀǊǊŜ Υ ƻǳ ƛƎƴŀƳŜΣ ŎŜ ǘǳōŜǊŎǳƭŜ ǾŜƴǳ ŘŜ aŀŘŀƎŀǎŎŀǊ ǎŜ Ŏƻƴπ

ǎƻƳƳŜ Ŏǳƛǘ Ŝǘ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜ ƭŜǎ Ǌƾǝǎ ŘŜ ǇƻǊŎ ƻǳ Ŏǳƛǘ ŀǾŜŎ Řǳ ǎǳŎǊŜ 

ǇƻǳǊ Ŝƴ ŦŀƛǊŜ ƎŃǘŜŀǳȄΣ  ōŜƛƎƴŜǘǎ ƻǳ ōƻǳƭŜǧŜǎΦ 

 

[Ŝ ŎƻƴƅƻǊŜ Υ ǎǳǊƴƻƳƳŞ ǎŀŦǊŀƴ ƳŀǊǊƻƴ ƻǳ Ŏŀƴƴŀ ǎŀǳǾŀƎŜΣ ŎŜǎ ǊƘƛπ

ȊƻƳŜǎ ǇŜǳǾŜƴǘ ǎŜ ƳŀƴƎŜǊ Ŏǳƛǘǎ Ł ƭΩŜŀǳ ƻǳ Řŀƴǎ ŘŜǎ ƎŃǘŜŀǳȄΦ [ŀ ŦŞπ

ŎǳƭŜ ŜȄǘǊŀƛǘŜ Řǳ ŎƻƴƅƻǊŜ ǎŜǊǘ ǇƻǳǊ ƭŀ ŦŀōǊƛŎŀǝƻƴ ŘŜǎ ƎŃǘŜŀǳȄΦ 
 

[Ŝ ƳŀƴƛƻŎ 

[ŀ ǇŀǘŀǘŜ 

ŘƻǳŎŜ 

¦ǝƭƛǎŞǎ ǎŀƭŞǎ όŦǊƛǘŜǎΣ ǇǳǊŞŜύ ƻǳ 

ǎǳŎǊŞǎ όƎŃǘŜŀǳΣ ƎŀƭŜǧŜǎύ 

.ŀǘƻƴ aƻǳǊƻǳƳ 

[Ŝǎ ŦŜǳƛƭƭŜǎ Ŝƴ ōǊŝŘŜǎΣ  

ƭŜǎ ƎƻǳǎǎŜǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ 
ŎŀǊƛǎ 
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[ŞƎǳƳŜǎΣ ƎǊŀƛƴǎΣ ǘǳōŜǊŎǳƭŜǎ Ŝǘ ǊŀŎƛƴŜǎ 
 

[Ŝǎ ƭŜƴǝƭƭŜǎ ŘŜ /ƛƭŀƻǎ 

[Ŝǎ ƭŜƴǝƭƭŜǎ ǾŜǊǘŜǎ Ŝǘ ōƭƻƴŘŜǎ 

ǎƻƴǘ ŎǳƭǝǾŞŜǎ Řŀƴǎ ƭŜ ŎƛǊǉǳŜ  

 

[Ŝǎ ƎǊŀƛƴǎ ƻƴǘ ǳƴŜ ǇƭŀŎŜ ǇǊƛƳƻǊŘƛŀƭŜ Řŀƴǎ ƭŀ ŎǳƛǎƛƴŜ ǊŞǳƴƛƻƴƴŀƛǎŜΦ {ŜǊǾƛǎ Ŝƴ ŀŎŎƻƳǇŀπ

ƎƴŜƳŜƴǘ ŘŜǎ Ǉƭŀǘǎ Ŝǘ Řǳ ǊƛȊΣ ƛƭ ȅ Ŝƴ ŀ ŘŜ ǘƻǳǘŜǎ ǎƻǊǘŜǎ Υ  

 IŀǊƛŎƻǘǎ ōƭŀƴŎǎΣ ǊƻǳƎŜǎΣ ƴƻƛǊǎΣ  

 !ƳōǊŜǾŀŘŜǎ ƻǳ Ǉƻƛǎ ŘΩ!ƴƎƻƭŜ ŀǇǇŜƭŞǎ 

ζ ½ŀƳōǊƻǾŀǘŜǎ ηΣ  

 !ƳōŞǊƛǉǳŜǎ ƻǳ   
ƘŀǊƛŎƻǘǎ ƳǳƴƎƻ Řƛǘǎ 

 ζ ½ŀƳōŞǊƛǉǳŜǎ η  

 tƻƛǎ ǎŀōǊŜ 

  

 

ǒ tƻƛǎ ƭŀōƭŀō ŀǇǇŜƭŞ ζ ½ŀƴǘŀŎ η Υ ǾŀǊƛŞǘŞ 

ƭƻŎŀƭŜ ŘŜ ƎǊŀƛƴǎΣ ζȊŀƴǘŀŎ ǇƻƛǊƻƴη ƻǳ 

ζȊŀƴǘŀŎ ƭΩƘǳƛƭŜηΦ  {Ŝǳƭ ƻǳ Ŝƴ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜπ

ƳŜƴǘΣ ƛƭ ǎΩΩǳǝƭƛǎŜ ŀǳǎǎƛ Řŀƴǎ ƭŜ ȊŀƳōǊƻŎŀƭ  

 

ǒ [Ŝǎ Ǉƻƛǎ Řǳ /ŀǇ Υ ŀǳǘǊŜŦƻƛǎ ŎǳƭǝǾŞǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŎƻǳǊǎΣ 

ƻƴ ǊŜǘǊƻǳǾŜ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ŎŜ ƎǊŀƛƴ ǾŜǊǘ ǎǳǊ ƭŜǎ ƳŀǊŎƘŞǎ.  

 

           

9ǘ ōƛŜƴ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎΣ ŎƻƳƳŜ Ŝƴ ƳŞǘǊƻǇƻƭŜΣ  

ǘƻƳŀǘŜǎΣ ǇƻƛǾǊƻƴǎΣ ŀǳōŜǊƎƛƴŜǎΣ ŎƛǘǊƻǳƛƭƭŜǎΧ 
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[Ŝǎ ŞǇƛŎŜǎ 

 

 

 

 

 

 

Le massal® est un m®lange dô®pices grill®es et r®duites en 

poudre.  Autant de familles autant de recettes (coriandre, cu-

min, clous de girofle, caloupil®, curcumaé) 

/ŀǊŘŀƳƻƴŜ 
.ŀƛŜǎ wƻǎŜǎ tƻƛǾǊŜǎ 

/ŀƴƴŜƭƭŜ 
/ǳƳƛƴ 

/ƻǊƛŀƴŘǊŜ 

±ŀƴƛƭƭŜ 

/ǳǊŎǳƳŀ ƻǳ 

{ŀŦǊŀƴ ǇŞƛ 

/ƻƳōŀǾŀ 

/ŀƭƻǳǇƛƭŞ vǳŀǘǊŜ-ŞǇƛŎŜǎ 

DƛƴƎŜƳōǊŜ 
DƛƴƎŜƳōǊŜ  

ƳŀƴƎǳŜ 

tƛƳŜƴǘǎ  

/ŀōǊƛ                 ƻƛǎŜŀǳ                    ǎŜŎǎ 

bƻƛȄ ŘŜ ƳǳǎŎŀŘŜ 

!ƴƛǎ ŞǘƻƛƭŞ 
/ŀǊŘŀƳƻƴŜ 

/ƭƻǳǎ ŘŜ ƎƛǊƻƅŜ 


