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Ce projet de livre de recette, propos	 par l’association 
UNIRAID, a pour but de r	pertorier des recettes 
malgaches simples et � la port	e de tous, respectant les 
apports nutritionnels conseill	s. Le livre indique les 
apports nutritionnels de chaque plats avec leurs 
bienfaits sur la sant	. 

��JE SUIS CE QUE JE�MANGE�� 
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Saucisses au cresson  

INGR�DIENTS 
	

	

	

	

	

	

	
•  1 kg de saucisses de porc 
•  10 poignets de cresson  
•  3 cuill�res � soupe d’huile de 

tournesol 
•   Sauce tomate (recette 

page16)	

PR�PARATION 
 

1)  S	parer les grosses tiges des 
feuilles de cresson  

2)  Laver les feuilles de cresson  
3)  Hacher les feuilles  
4)  Faire les 	tapes de la sauce 

tomate (voir page 16) 

Je	suis	riche	en	:	
-  Calcium	
-  Vitamine	A		
-  Complète	les	

apports	en	
vitamine	C			
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Catless  

INGR�DIENTS 
	

	

	

	

	
•  500 g de viande hach	e de 

Z	bu 
•  3 grosses pommes de terre  
•  3 �ufs  
•  1 botte de coriandre  
•  1 botte de ciboulette  
•  Farine (servant pour la panure) 
•  Huile de tournesol (pour frire) 
•  Sel et poivre  

	

PR�PARATION 
1)  �plucher, laver et d	couper 

les pommes de terre 
2)  Cuire les pommes de terre 

pendant environ 30 minutes  
3)  �craser les pommes de terre  
4)  �queuter, laver et d	couper la 

ciboulette et la coriandre  
5)  M	langer la viande hach	e 

cuire avec les pommes de 
terre, la ciboulette, la 
coriandre, 1 �uf battu, du sel 
et du poivre  

6)  Former des boulettes, 
tremper les dans la farine 
puis le m	lange d’�uf battu 
(avec les 2 �ufs restant)  

7)  Frire les boulettes dans l’huile 
de tournesol 

Je	suis	riche	en	:		
-  Glucides	donc	en	

énergie	
-  Potassium		
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Beignet de Soanambo  

INGR�DIENTS 
	

	

	

	

	

	
•  1 fruit � pain 
•  1 papaye verte  
•  P�te � beignet (recette page7) 

PR�PARATION 
 

1)  �plucher, laver, d	couper en 
4 et cuire le fruit � pain � l’eau 
bouillante  

2)  D	couper le fruit � pain en 
fines lamelles  

3)  Tremper les dans la p�te � 
beignet puis les frire 

Je	suis	riche	en	:	
-  Vitamine	C	
-  Fibres	
-  Source	de	potassium	
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P�te � beignet  

INGR�DIENTS 
	

	

	

	

	

	
•  125 g de farine 
•  1 �uf 
•  2 oignons 
•  5 g de levure chimique (½ 

cuill�re � caf	) 
•  1 botte d’ail 
•  75 ml d’eau (environ ½ pot de 

yaourt) 
•  Huile de tournesol (pour frire)  
•  Sel et poivre 

PR�PARATION 
 

1)  �plucher, laver et d	couper 
en morceaux les oignons  

2)  �plucher, laver et 	craser 
l’ail 

3)  Ajouter la levure chimique 
dans la farine  

4)  M	langer tous les 
ingr	dients  

5)  Ajouter 75 ml d’eau  
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Papaye verte en 
vinaigrette 

INGR�DIENTS 
	

•  1 papaye verte  

PR�PARATION 
 

1)  �plucher, laver, r�per la 
papaye verte 

2)  Blanchir 1 minute dans l’eau 
bouillante la papaye verte 

3)  �goutter la papaye 
4)  Rajouter la sauce vinaigrette 

(page 17) 

Je	suis	riche	en	:	
-  Vitamines		
-  Fibres	
-  calcium		
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Romazava  

INGR�DIENTS 
	

	

	

	

	

	

	

	
•  2 kg de Bred  
•  1 viande de z	bu (gite de 

Z	bu) 
•  Sauce tomate (voir page16) 
•  Sel et poivre  

	

PR�PARATION 
 

1)  D	couper la viande de Z	bu 
en morceau 

2)  Mettre la sauce tomate 
(page16) et la viande dans la 
marmite puis chauffer  

3)  Laisser mijoter 5 minutes  
4)  Rajouter 1,5 L d’eau et cuire 

pendant 1h  
5)  Rajouter les feuilles de Bred 

pr	alablement lav	es et 
d	coup	es 

6)  Saler  
7)  Cuire pendant 1h  

Je	suis	riche	en	:	
-  Fibres	
-  Vitamines	
-  Minéraux	(fer,	

phosphore,	
potassium	…)				
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Soupe aux l	gumes 

INGR�DIENTS 
	

	

	

	

	

	
•  I kg de viande de z	bu (jarr
t) 
•  500g de carottes 
•  500g de pommes de terre 
•  4 poireaux 
•  4 branches de c	leri 
•  Une tasse de petit pois 
•  Une courgette 
•  2 navets (facultatifs) 
•  Sauce tomate (voir page 16) 

PR�PARATION 
 

1)  �plucher (sauf la 
courgette), laver et 
d	couper les l	gumes 

2)  D	couper la viande de 
Z	bu en morceau 

3)  Mettre la sauce tomate et 
la viande dans la marmite 
puis chauffer  

4)  Laisser mijoter 5 minutes  
5)  Rajouter 1,5 L d’eau et 

cuire pendant 1h 
6)  Rajouter les l	gumes et 

faire cuire 1h 
 

Carottes Fibres et 
-carot�ne (besoin 
quotidien couvert) 

Pomme de terre Glucides (	nergie)  

Poireaux Fibres 

C	leri branche Vitamines, fibres et calcium  

Courgette Vitamine C, antioxydants 

Je suis riche en :  

10	



Salade de manioc 

INGR�DIENTS 
	
	
	
	
	
	
	

•  1kg de manioc 
•  3 tomates 
•  1 botte de persil 
•  1 botte de ciboulette 
•  Sauce vinaigrette (voir 

page17) 

	

PR�PARATION 
	
1)  �plucher, laver et 

d	couper le manioc en 
tron�ons 

2)  Cuire le manioc dans 
l’eau 5 min  

3)  �goutter le manioc 
4)  Jeter l’eau (cyanure) 
5)  Faire cuire le manioc 

une heure dans une 
nouvelle casserole d’eau  

6)  �goutter et laisser 
refroidir le manioc 

7)  D	couper le manioc en 
b�tonnets 

8)  Ajouter la sauce 
vinaigrette page17) 

9)  Ajouter des tomates 
coup	es en lamelles et 
le persil 

 
 

Je	suis	riche	en	:	
-  Glucides	

(énergie)		
-  Source	de	

vitamine	C		
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Beignet de carottes  

INGR�DIENTS 
 

•  500g de carottes 
•  3 oignons 
•  1 botte de ciboulette 
•  1 botte d’ail 
•  1 �uf 
•  Sel 
•  Poivre 
•  Bol de farine (panure) 

	

PR�PARATION 

1)  �plucher, laver et rapper 
les carottes 

2)  �plucher, laver et rapper 
l’ail 

3)  �plucher, laver et rapper 
les oignons 

4)  Laver et d	couper la 
ciboulette 

5)  M	langer les carottes, 
l’ail, les oignons, la 
ciboulette 

6)  Ajouter l’oeuf et bien 
m	langer 

7)  Former des boulettes 
8)  Rouler les boulettes dans 

la farine 
9)  Faire cuire � la po
le 

avec de l’huile 

 
 

Je	suis	riche	en	:	
-Fibres	
-β-carotène	(besoin	
quoAdien	couvert)	
		

Je	suis	riche	en	:		
-  Vitamine	C	
-  fibres	
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Beignet de taro 

INGR�DIENTS 
 
 
 
 
 
 

•  1 kg de taro 
•  3 oignons 
•  1 botte d’ail 
•  1 botte de ciboulette 
•  3 pinces de thym 
•  Sel  
•  Poivre 
•  1 �uf 
•  1 bol de farine 
•  Huile (frire) 

	

PR�PARATION 
 

1)  �plucher, laver et 
couper en 4 les taros 

2)  Cuire 30 min dans 0,5L 
d’eau bouillante 

3)  �goutter le taro 
4)  �craser le taro en 

pur	e 
5)  �plucher, laver et r�per 

les oignons 
6)  �plucher, laver et r�per 

l’ail 
7)  Laver et d	couper la 

ciboulette 
8)  Ajouter les oignons, la 

ciboulette et l’ail � la 
pur	e de taro 

9)  Former des boudins 
avec le m	lange 

10)  Battre l’�uf dans un bol 
11)  Tremper les boudins 

dans la farine et l’�uf 
12)  Faire frire  

 
 
 Je	suis	riche	en	:	

-	Fibres		
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Nems 

INGR�DIENTS 
 
•  250g de filet de porc 
•  75g de champignons noirs 
•  50g de cheveux d’ange 
•  1 botte de ciboulette 
•  1 botte de coriandre 
•  2 �ufs 
•  Sel  
•  Poivre 

	

PR�PARATION 

1)  Couper en petits cubes 
le porc 

2)  Faire cuire le porc 
3)  Couper les champignons 

noirs en lamelles 
4)  Laver et d	couper 

finement la ciboulette et 
la coriandre 

5)  Faire cuire les cheveux 
d’ange dans de l’eau 
bouillante quelques 
minutes 

6)  M	langer le porc, les 
champignons noirs, la 
ciboulette, la coriandre 
et les cheveux d’ange 

7)  Ajouter sel et poivre 
8)  Ajouter les 2 �ufs battus 
9)  Remplir les nems avec la 

farce et les plier 
10)  Faire frire 

 
 

Pliage :  
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Samossas 

INGR�DIENTS 
	

•  1kg de b�uf hach	 
•  1 kg d’oignons 
•  3 cas de garammasala 
•  2 cas de sel 
•  1 cas de poivre 
•  1 cas de clous de girofle 
•  1 cas de curry 

	

PR�PARATION 
	
1)  Faire revenir le b�uf � la 

po
le 
2)  �goutter la viande 
3)  Bien 	mietter la viande 
4)  �plucher, laver et 

d	couper les oignons 
5)  �craser les clous de 

girofle 
6)  Ajouter les oignons, les 

clous de girofle, le curry, 
le sel et le poivre � la 
viande 

7)  Bien m	langer 
8)  Remplir et plier les 

samossas 

 
 

Pliage :  
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Sauce Tomate  

INGR�DIENTS 
	

•  2 tomates moyennes  
•  4 oignons (petits) 
•  1 botte de d’ail  
•  80 g de gingembre  

PR�PARATION 
1)  �plucher, laver, 	mincer les 

oignons  
2)  �plucher, laver, 	craser l’ail 
3)  �plucher, laver, r�per le 

gingembre 
4)  Laver, couper les tomates en 

petits d	s  
5)  Laver les saucisses 
6)  Faire revenir les oignons, l’ail 

et le gingembre dans un fond 
d’huile de tournesol  

7)  Une fois que le m	lange � 
dor	, rajouter les tomates en 
d	s 

Je	suis	bon	
pour	le	
cœur			

Je	suis	riche	en	:		
-  Vitamine	C	
-  Fibres	
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Sauce vinaigrette 

INGR�DIENTS 
 

•  3 cuill�res � soupe d’huile 
•  3 cuill�res � soupe de vinaigre 
•  2 oignons 
•  20g de gingembre r�p	 
•  Sel 
•  Poivre 
•  2 gousses d’ail (facultatif) 
•  1 cuill�re � soupe de miel ou 

sucre (facultatif) 

	

PR�PARATION 
1)  �plucher, laver et d	couper 

les oignons 
2)  �plucher, laver et 	craser l’ail 
3)  �plucher, laver et r�per le 

gingembre 
4)  Ajouter le reste des 

ingr	dients 
5)  Bien m	langer 

 

J’aide	à	la	digesKon		
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Vinaigrette de Taros  

INGR�DIENTS 
 

•  1 botte de persil 
•  1 tomate 
•  4 oignons 
•  Gingembre 
•  1 botte d’ail 
•  Huile de tournesol 
•  Vinaigre blanc 
•  Sel  
•  Poivre 

	

PR�PARATION 
 

1)  Eplucher et d	couper les 
tomates, les oignons, l’ail et 
le gingembre 

2)  D	couper le persil 
3)  M	langer les tomates, les 

oignons, l’ail, le gingembre 
et le persil 

4)  Ajouter l’huile, le vinaigre 
blanc, le sel le poivre  

5)  Bien m	langer 

 
 

Je	suis	riche	en	:		
-  Vitamine	C	
-  fibres	

J’aide	à	la	
digesKon		
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Apport Nutritionnels 
Journaliers Conseill	s  
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Tableaux nutritionnels 
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Tableaux nutritionnels 
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