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RECETTE FACILE DE NANA TUOR, CANEROUN

TENPS VE PREPARATION 20° + CUISSON 35

NGREDIERTS o porsmec {

> 4 poitrines de poulet
>7be:Iels carottesu +S RVIR HVE(

> 3 cs de pate d'arachide

> 3 gousses d'ail des bananes plantain et
> 2 beaux oignons du riz basmati ou
> 1 cs de sel / bouillon de légumes selon vos gotts ~ différentes  tubercules
> éventuellement 1 piment comme des pommes de
> 2 belles tomates terre, des macabos ou
> 100 gr de champignons frais (Paris ou autre) designames.

> 1 beau poireau
> poivre selon vos golts
> huile d’arachide ou de coco

Je suis a l'image de mon pays, empreinte de

diversité culturelle. Je suis fiere de mes

racines camerounaises, soudanaises et

égyptiennes. Je crois qu'il est important pour

chaque étre humain de connaitre ses racines. M 0 N PA YS ES
Il'y a quelques années, j'ai emmené mon fils “N PP\YS BEN
au Cameroun. Nous avons visité une classe

ou il y avait plus de trente éléves pour un ( S'l' “\ D'V RSH’E
professeur. Quand nous sommes sortis de

I'école, mon fils était complétement (“HUR H_
chamboulé. Il venait de comprendre qu'aller a ,

I'école n'était pas un acquis pour tous les H l_ ABONDAN(E \
enfants du monde. Au Cameroun, c'est une

fierté d'aller a I'école. Dans les yeux des

écoliers, mon fils a vu briller cette fierté et leur

envie d'apprendre.
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PREPARATION

Emincerle poulet etles Iégumes.

Faire chauffer de I'huile d'arachide ou de coco dans une marmite et

Ajouter le poulet émincé. Assaisonner (sel, bouillon, poivre).

Hacher finement les tomates, incorporer. Ajouter la pate d'arachide

- diluéedansdel'eautiede.

2. faire revenirles oignons, le poireau et 'ail écrasé.

Ajouter les carottes coupées en batonnets ou en rondelles, ainsi que

r)' les champignons.

d'une sauce onctueuse.

NON PETIT GRAIN DE SEL
T PEUT-ETRE CARNGER
LEGOUT DE L SACE

Ajouter le piment entier et couvrir. Laisser cuire jusqu'a obtention

0 BIA K0 GEZAK Y BON APPETIT |

J'ai traversé des moments
difficiles et j'ai souffert de
I'attitude raciste de certains. Mais
je ne veux pas rester a pleurer.
Ces mauvais moments que j'ai
passés m'apprennent que tout
est surmontable. |l est possible
d'inverser la tendance. J'ai
décidé de ne pas investir mon
énergie au mauvais endroit, mais
de m'efforcer de transmettre
cette fagon de voir les choses.



