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Lors de I'élaboration de ce livre de recettes, nous avons bénéficié des contributions et des appuis de divers parte-
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e Esther Mumuni, chef ghanéenne, consultante indépendante.
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e Olam Food Ingredients (OFI).

3. Comité de révision des recettes ayant participé a I'examen des manuscrits pour publication: Rita Weidinger (GIZ/-
MOVE), Adama Coulibaly (CCA), Ernest Mintah (African Cashew Alliance), Mary Adzanyo (GIZ/MOVE), Erestina
Amponsah (GIZ/MOVE), Elvaria Asamoah (GIZ/MOVE), Jeffery Walters Okusu (GIZ/MOVE), Raissa Diomande (GIZ/-
MOVE), Salimata Traoré (GIZ/MOVE), Caroline Coulibaly (GIZ/MOVE), Valerie Toffey (GIZ/MOVE).

Le Comité d’examen des recettes a examingé et approuve la version finale du manuscrit pour publication. Nous
sommes reconnaissants pour les contributions recues des experts qui ont pris le temps de travailler avec nous,
d’examiner et de fournir des commentaires critiques pour enrichir le contenu de ce livre.
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['anacarde est I'un des fruits @ coque les
plus délicieux et les plus populaires
consommes comme godter dans le monde.
En plus d'étre savoureuses, les noix de
cajou sont porteuses de valeurs nutritives
probantes dont les protéines, les bonnes
graisses (ou le bon cholestérol), les vitamines,

les minéraux et les antioxydants.
Autant d'éléments bénéfiques pour le corps
humain. C'est donc peu dire que de nombreuses
études ont montré les bienfaits de la noix de cajou

sur le corps humain. C’est pourquoi, il convient
d'encourager sa consommation.

En effet ne dit-on pas « qu’une noix de cajou par jour vous €loigne du médecin »

Au de-la de ses vertus nutritives, diététiques, voire sanitaires, la consommation de la
noix de cajou induit nécessairement les besoins de sa transformation locale ; entrai-

nant un impact sur I'économie, parce que créatrice d'emplois et de revenus.
Cependant, |'Afrique, bien que fournissant environ 61% de la production mondiale de
cajou brutes (2021), n'en consomme pas plus de 5%. Et ses pommes ne sont pas valori-
sees suffisamment. Une situation regrettable, qui peut néanmoins étre ameliorée a
travers une politique de promotion de la consommation locale. Cela d’autant plus que la
tendance genérale vers une alimentation plus diététique et plus saine constitue des opportu-

nités énormes et réelles pour la noix de cajou.

Dans ce sens, en lien avec le Conseil du Coton et de I'’Anacarde, (structure étatique de
développement des deux filires en Cote d’lvoire), I'initiative de la coopération allemande
dénommeée “Les chaines de valeurs orientées vers le marché pour |'emploi et la croissance

dans la région de la CEDEAO (GIZ/MOVE)” , aussi appelée Competitive Cashew Initiative
(GIZ/ComCashew) s’est engagée dans la promotion de la consommation des produits du cajou.
Ceci, a travers diverses interventions visant a créer une bonne visibilité pour les produits a base
de noix, de pommes, et de coques de cajou.
Ces initiatives se traduisent par des activités promotionnelles notamment des dégustations, des
expositions, la présentation des avantages nutritionnels de la noix et de la pomme de cajou, |édition
et la diffusion de livres de recettes et d’actions de plaidoyer pour la promotion de la consommation
locale de ce fruit aux vertus nombreuses et diverses.
L'un des objectifs de ce livre de recettes vise, sans nul doute, a présenter aux lecteurs une variété de
recettes nutritionnelles pratiques a base d'amandes et de pommes de cajou, afin d'en accroitre la
demande et la consommation.
C’est ainsi que vingt-huit (28) recettes de différentes regions adaptées aux desserts, aux plats d'accompa-
gnement, aux plats principaux et aux plats végétariens, ont été concoctees afin de fournir aux lecteurs
diverses options.
Non seulement nous vous recommandons ardemment et avec insistance la confection de ces recettes, mais
nous vous conseillons aussi la consommation et le partage de ces delicieux plats avec votre famille et vos amis.
Prenez votre santé en main en améliorant votre nutrition et votre bien-étre.
Invitez vos amis et votre famille a chaque fois que vous réaliserez une de ces merveilleuses recettes !
Bon appeétit !

Dr. Adama COULIBALY

Directeur Général
Conseil Coton Anacarde (CCA)
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A chague fois que des produits de cajou sont présentés a des expositions, le public tout
éblouit nous manifeste son intérét en nous posant diverses questions. En effet, le cajou a
tellement de potentiel, surtout guand il s’agit de nourriture ou les possibilites sont vastes.

Cela a été la principale source d'inspiration pour développer un livre de recettes a base de
noix de cajou ainsi gue la pomme.

Les avantages et les utilisations des pommes et des amandes de cajou sont peu connus au
prés du grand public. Plus de 98% des pommes de cajou sont sous-utilisées. Cela est dii a
la grande périssabilité des pommes de cajou et au manque d’'expérience de son utilisation.

Les amandes de cajou sont mieux connues et sa consommation en Afrique est en
croissance constante. Les amandes de cajou sont consommées principalement comme
collations aprés avoir eté soit grillees, salees, enrobées, ou épicées. Elles sont appréciées
par les consommateurs en raison de leur haute nutrition, leur cété craquant et leur nature
délicieuse. En outre, les amandes de cajou peuvent €galement étre incorporées dans les
repas et ses fruits peuvent étre transformés en jus, produits de patisserie, sorbets, glaces,
vinaigre, entre autres.

Aujourd’hui, la consommation des amandes de cajou augmente de 4 & 7% par an sur le
marche mondial. ’Inde reste le premier consommateur des amandes de cajou avec 37%
de la consommation mondiale, 20% aux Etats-Unis et 18% en Europe.

Diverses recherches scientifiques confirment que le cajou est une bonne source de nutrition
pour la santé cardiovasculaire, la résistance a I'insuline et le diabete, la gestion du poids,
les lipoprotéines et la dyslipidémie, I'inflammation et 'oxydation, la santé intestinale, le
vielllissement et la cognition, et aide & |utter contre toutes formes de cancer.

Cela est di a la bonne composition nutritionnelle des noix: elles sont riches en vitamines K
et en minéraux tels que le magnésium, le phosphore, le zine, le manganése, le potassium,
le sélénium et le cuivre.

Le cajou est egalement une source de fibres, de thiamine et d'acide pantothénique. De
plus, le cajou est riche en fer, ce qui contribue au fonctionnement normal du systéme immu-
nitaire.

La consommation du cajou et de ses sous-produits continue de croitre en Afrique. Des
livres de recettes ont été preparés par divers organismes dans les pays producteurs de noix
de cajou. Ce nouveau livre est congu afin d'inclure le cajou dans les régimes alimentaires
de |'Afrigue de I'Ouest. Vous étes invites a explorer ce livre et a creer vos propres recettes
pour bénéficier de la composition nutritionnelle élevée des amandes et des pommes de
cajou.

Mah, E, Schulz, J.A, Kaden, V.N., Lawless, A.L, Rotor, J., Mantilla, L.B., & Liska, D.J (2017). Cashew
consumption Reduces total and LDL cholesterol: a randomized, crossover, controlled-feeding trial, 2. The
American jourhal of ¢linical nutrition, 105 (8), 1070-1078.

Cashew consumption reduces total and LDL choesterol: a randomized, crossover, controlled-feedingCa-
shews — Global Gashew Council

USDA National Nutrient Database for Standard Reference Legacy Release April, 2018. trial - PubMed
(nih.gov)
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VALEUR NUTRITIONNELLE
DES POMMES DE CAJOU

%,

Les pommes de cajou ont un golt exotique et
sont soit fraichement dégustées des qu'elles
sont cueillies, non loin des plantations pendant
la saison de la noix de cajou, soit elles sont
réfrigérées immediatement apres la récolte et
dégustées plus tard. Elles peuvent &tre consom-
mées de différentes maniéres : en entiere
immédiatement apres récolte, pressées pour
faire des jus, gardée en conserve, ou elles
peuvent étre séchées. En raison de sa nature
charnue, les pommes de cajou sont un bon
substitut a la viande, en particulier pour les
végetariens et les végétaliens.

Elles ont un profil riche en vitamines et
minéraux. La teneur en vitamine C est ¢ing (5)
fois plus élevée que celle des oranges et douze
(12) fois supérieure a celle des ananas !

Les pommes de cajou sont un excellent centre
d’antioxydants, de fer, de calcium et de
vitamines A et B (Roméo CORMIER,

septembre 2008).

Ces éléments nutritionnels fournissent

un soutien immunitaire sain et complétent

le fonctionnement sain du systéme humain.

Et pour couronner le tout, elles sont une
excellente source de fibres alimentaires pour
libérer les intestins, prévenir contre les hémor-
roides et réduire le risque de diabete de type 2.

VALEUR NUTRITIONNELLE
DES NOIX DE CAJOU

Populairement connu pour son delicieux godt de noisette et
son godt crémeux, les noix de cajou sont une riche source
de graisses insaturées connues sous le nom de « graisses
saines » et n'ont pas de cholestérol. Les noix de cajou
permettent de réduire le risque des maladies cardiaques et
d’accidents vasculaires cérébraux. lis sont également une
bonne source de minéraux vitaux tels que le cuivre, le fer, le
zinc, le phosphore, le magnésium, entre autres ; qui
favorise une peau saine, le developpement des tissus
conjonctifs, la formation d’hémoglobine des globules
rouges, la croissance osseuse, |'amélioration de la libéra-
tion d’energie parmi d'autres fonctions métaboliques du
Corps.

Les noix de cajou sont une excellente source de protéines
et d'acide aming, tryptophane. Cet acide aminé agit
comme une substance active contre la dépression et les
troubles du sommeil. De plus, la teneur en protéines des
noix est élevee et constitue une source ideale pour les
végétariens et les végétaliens afin d’augmenter leurs
besoins en protéines.

La consommation de 30 grammes de noix de cajou par jour
est recommandée comme un choix saint pour le bon choles-
térol (Département de I'agricuiture des Etats-Unis, Service
de recherche agricole. FoodData Central, 2019. fdc.nal.us-
da.gov.) Contrairement aux autres noix, les noix de cajou
augmentent la satiété méme en mangeant une petite quanti-
té en raison de la teneur élevée en protéines.

Voulez-vous rester en bonne santé avec une alimentation
équilibrée ? Mangez des noix de cajou ! 30g par jour équiva-
lent & 20 amandes par jour | Ce livre de recettes vous
fournit vingt-huit (28) recettes simples, saines et
délicieuses a base d’amandes de cajou et de pommes de
cajoul.

Maintenant, amusons-nous un peu en élaborant des
régimes alimentaires sains avec des pommes de cajou et
des noix de cajou.

Visitez notre page YouTube pour une vidéo de la recette de
ragout de pomme de cajou et d'ignames : https://www.you-
tube.com/watch?v=dMrUQn7rUFk

ComCashew Livre de recettes QOO e









[V5)
feb
=
L
(]
Dy
a
=
a3
——
=
a




Ingrédients

¢ 5 - 6 pommes de cajou

¢ 3 bananes mures

e 759 (1/3 tasse) de beurre fondu

e 2 ceufs

* 100g (1/2 tasse) de sucre

» 2509 de farine tout usage (2 tasses)

* 100g (1/2 tasse) de noix de cajou cassées
¢ 1% cuillére a café de bicarbonate de soude
* 1 cuillere a café de cannelle en poudre

* Sel

¢ Extrait de vanille

Préparation

1. Préchauffer le four a 180 °C ou 350 °F.

2. Beurrer un moule a pain de 10 x 20 cm.

3. Laver et couper les pommes de cajou en trés petits
morceaux.

4.Eplucher les bananes, les mettre dans un grand bol
et les écraser jusqu’a ce qu’elles soient lisses.

5. Battre le sucre, la vanille, la cannelle et les ceufs
jusqu’a ce que le mélange soit lisse et crémeux.

6. Ajouter le beurre fondu et les pommes de cajou et
battre a nouveau pendant 1 minute.

7. Ajouter le bicarbonate de soude, le sel, la farine, les
noix de cajou cassées et remuer jusqu’a ce que la pate
soit lisse.

8. Verser la pate dans le moule a pain beurré et cuire au
four pendant 50 a 60 minutes.

9. Vous pouvez également insérer un testeur de gateau
ou un cure-dent dans le pain, s’il sort sec et propre,
votre pain est prét.

10. Retirer du four et laisser refroidir dans le moule a
pain pendant quelques minutes avant de le retirer.
Laisser le pain refroidir completement avant de servir.

Du pain délicieux pour
t i I o m

outeg leg occasions - P«W
Profitez ! %0,,«,
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Granola
aux pommes de cajou et
aux uande de cajou







Confiture de pomme de
cajou et fruit de la passion
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Ingrédients

e 700g de pommes de cajou

¢ 300g de fruits de la passion

¢ 500g de sucre en poudre

e Jus de citron (1 citron moyen)

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

1. Laver les pommes de cajou, puis couper (retirer) le
haut et le bas. Couper le reste des pommes de cajou
en trés petits morceaux et peser dans un bol pour ob-
tenir 700g.

2. Laver et couper les fruits de la passion et retirez la
chair du fruit. Peser dans un bol pour obtenir 300g.

3. Dans une grande casserole en acier inoxydable,
cuire les pommes de cajou pendant environ 20
minutes, puis ajouter le jus de citron, le sucre et la
chair du fruit de la passion.

4. Faire bouillir le tout pendant environ 15 minutes en
remuant de temps en temps avec une cuillere en bois
pour s’assurer qu’il ne colle pas au fond ou ne brile
pas.

5. Verser la confiture dans des bocaux propres et lais-
sez-les refroidir complétement.

Dégustez avec du pain, deg Gigcuits et du yaourt nature !

Quel délice ! Q_;

Profitez !
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Ingrédients

* 4 ceufs

¢ 4 pommes de cajou

e Carottes rapées

¢ Oignons hachés

e Persil haché

¢ Oignons de printemps (Ceébette)
* Epinard

¢ Poivre noir et sel

Préparation

1. Perforer les trous dans les pommes avec une four-
chette et en retirez tout le jus.

2. Couper la chair de la pomme de cajou en petits mor-
ceaux.

3. Passer la chair de la pomme de cajou au mixeur ou a
la moulinette pour obtenir des nouveaux morceaux
plus petits (pas d’eau).

4. Mélanger tous les ingrédients dans un bol.

5. Chauffer I'huile dans une poéle et verser le mélange.
6. Laisser cuire lentement jusqu’a ce qu’ils soient dorés
et retourner pour laisser la deuxieme face cuire lente-
ment afin d’obtenir une omelette / ou

7. Remuer tous les ingrédients pendant 2 minutes afin
d’obtenir des ceufs brouillés.

ComCashew Livre de recettes O OO

Une omelette au cajou par jour,
voug éCoigne de Ca faim ! £

Profitez !
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Jus de pomme de cajou nature
TSt F e T

Ingrédients

¢ Pommes de cajou
® Sucre

¢ Mangues

¢ Ananas

¢ Fruit de la passion
e Gingembre

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

1. Laver soigneusement les pommes de cajou.

2. Couper (retirer) les deux extrémités de la pomme
(le haut et le bas).

3. Couper les pommes en petits morceaux et mélan-
ger pour extraire le jus.

4. Tamiser le jus pour enlever les fibres afin d’obtenir
le jus de pomme de cajou.

Pour les autres ingrédients,
Laver, mélanger et tamiser séparément les ananas,
les mangues, les fruits de la passion et le gingembre

H ‘o ~A
Servir frais ! 2

Profitez !
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Jus de pomme de cajou sucre
| ey

Ingrédients

e 2 litres de jus de pomme de cajou pur
¢ 50g de sucre (facultatif)

Préparation

1. Pour chaque 2 litres de jus de pomme de cajou,
ajouter 50g de sucre.

2. Remuer continuellement jusqu’a ce que le sucre
se dissolve.

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Jus de pomme de cajou Ananas-Gingembre
T T T

Ingrédients

e 2 litres de jus de pomme de cajou
¢ 50g de sucre (facultatif)

¢ 65ml de jus de gingembre

¢ 1 litre de jus d’ananas

Préparation

1. Pour chaque 2 litres de jus de pomme de cajou,
ajoutez 50g de sucre.

2. Remuer continuellement jusqu’a ce que le sucre
se dissolve.

3. Ajouter 1 litre de jus d’ananas et 65ml de jus de
gingembre et remuer.

Servir frais !/ @
Profitez !
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Jus de pomme de cajou Mangue-Pasgsion
| S

Ingrédients
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e 2 litres de jus de pomme de cajou
e 200ml de jus de mangue

e 45ml de sucre (facultatif)

e 30ml de jus de gingembre

* 50ml de jus passion

Préparation

1. Pour chaque 2 litres de jus de pomme de cajou,
ajoutez 45ml de sucre.

2. Remuer continuellement jusqu’a ce que le sucre
se dissolve.

3. Ajouter 200ml de jus de mangue, 30ml de jus de
gingembre et 50ml de jus de passion et remuer.

Super comme gouter ! @ ‘:
Profitez !
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Flocons de pomme de cajou
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Ingrédients

¢ 150ml de lait de noix de cajou
* 100g de creme fraiche

¢ 750g de creme fouettée

* Fraises

* 5 ceufs

* 1259 de farine

¢ 1259 de sucre glace

¢ 20g de noix de cajou

e Abricot

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

Pour le gateau éponge :

1. Mélanger le sucre et les jaunes d’ceufs et fouetter
jusgu’a obtenir une consistance ferme, puis ajouter la
farine, mélanger et mettre le tout dans un moule. Cuire
au four a 150°C ou 300°F pendant 10 minutes.

2. Retirer du four et laisser refroidir, puis mettre au réfri-
gérateur.

Pour Ia créme patissiére :

3. Mettre le lait de noix de cajou dans une casserole
avec la creme fraiche et chauffer. C’est ce qu’on appelle
la creme anglaise.

Pour Ia créme paétissiére au lait de noix de cajou :
4. Mélanger la creme anglaise avec la creme fouettée.

Pour Passemblage

5. Faire sortir le gateau éponge du réfrigérateur et
couper en deux parties.

6. Couper les fraises en deux parties et placez-les sur le
bord d’une partie du gateau éponge, puis placer I'autre
partie sur le dessus et mettez la creme au lait de noix de
cajou sur le dessus.

7. Mettre au réfrigérateur pendant 45 minutes.

8. Décorer, découper et servir.

gy o
Du Gonkeur a Cétat pur ! - 7&
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Biscuit aux amandes
de cajou







Lait de noix de cajou




Ingrédients

¢ 1 tasse de noix de cajou blanches

® 4 verres d'eau

¢ Une pincée de sel

¢ 1 a 2 cuilléeres a soupe de miel ou tout autre
édulcorant de votre choix (facultatif)

» 2 cuilleres a café d'extrait de vanille (facultatif)
¢ Une pincée de cannelle (facultatif)

Préparation

1. Faire tremper les noix de cajou dans |'eau dans un
récipient couvert pendant au moins 4 heures et
jusqu'a 12 heures au réfrigérateur.

2. Egoutter I'eau et rincer les noix de cajou a I'eau
froide.

3. Mixer les noix de cajou avec 2 tasses d'eau
jusqu'a ce que les noix de cajou soient totalement
mélangées.

4. Mélanger avec 2 tasses d'eau supplémentaires, le
miel, I'essence de vanille, le sel et la cannelle (facul-
tatif).

5. Filtrer le lait a I'aide d'une passoire a mailles fines.
6. Conserver le lait dans un récipient couvert au réfri-
gérateur pendant 2 a 3 jours.

7. Agiter avant de servir

Lait de cajou - une option de Cait
saine et sang produitg Caitierg ! @

Profitez !
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Ingrédients

e 250g de sucre glace

e 700g de créme fraiche

¢ 300ml de lait de noix de cajou
¢ 10 jaunes d’ceufs

¢ 50g de Stabilisateur

e 25g de chocolat

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

1. Mettre le lait de noix de cajou dans une casserole
avec la creme fraiche et mettre sur le feu (100°C ou
212°F). C’est ce qu’on appelle la creme anglaise.

Etape 1:

2. Mettre une autre casserole sur le feu, ajouter les
jaunes d’ceufs, le sucre et fouetter bien puis verser la
moitié de la creme anglaise chaude, ensuite faire
cuire a 90°C ou 194°F.

3. Retirer la casserole du feu, laisser refroidir, puis
mettre au réfrigérateur pendant 1 heure.

4. Apres refroidissement, utiliser une machine a
creme glacée maison pour la fouetter ou un mixeur
et laissez refroidir pendant 6 heures (idéalement
pendant la nuit).

Etape 2
Dressage :

5. Etaler la créme.

6. Mettre quelques noyaux au dessus.

7. Faire fondre le chocolat et mettre dans un seau
pour la décoration.

Fait avec amour a partir d’amandes de cajou! -~
~
Profitez !
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terre farcie
me de cajou

a
s
|

3




(9%
(d%)

Ingrédients

* Pommes de cajou en dés

¢ Un paquet de chapelure

¢ 500g Pommes de terre

¢ 200g de beurre

¢ Une pincée de sel

¢ Une pincée de poivre

* 1 bouquet de persil

¢ 500g de tomates fraiches

¢ 100g d’oignon vert

¢ 1 gousse d’alil

e 2 citrons

e 2 cuilleres a soupe de vinaigre blanc
¢ 250g de farine

¢ 6 ceufs (facultatif mais mis au four
pour cuire a 120°C ou 250°F)

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

1. Peler les pommes de terre et les faire bouillir avec
du sel et du poivre pendant 20 minutes ou jusqu’a ce
qu’elles soient trés tendres.

2. Mélanger le persil haché, la tomate, les pommes
de cajou, le citron, le vinaigre et Iail écrasé afin d’ob-
tenir une farce.

3. Ecraser les pommes de terre, ajouter le beurre et
mélanger avec la farce.

4. Mélanger avec la farine et les ceufs et rouler en pe-
tites boules.

5. Les recouvrir de chapelure

6. Laisser reposer pendant 15 minutes et faire frire.

Servez avee wimporte guel repag de votre choix.

Tout gimplement excellent a déguster ! -

Profitez ! \
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Ingrédients

* 100g de pommes de cajou émiettées séchées
¢ Oignons coupés en dés

¢ 1 ceuf

e 20cl d’huile

¢ Farine de mais

¢ 2 cuilléres a soupe de farine

¢ Poivron

¢ 50g de sel

¢ 2 cuilleres a soupe de poivre

e 2 cuilleres a soupe de vinaigre blanc
¢ 50g de piment sec

¢ 3 pommes de terre

e Moutarde

¢ Vinaigre

¢ 1 cube de bouillon

¢ Huile végétale

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

1. Faire cuire les pommes de cajou séchées pendant 15
minutes et laisser refroidir.

2. Mélanger les pommes de cajou cuites avec du poivre,
des oignons, de I’ail, du bouillon et du sel au gout.

3. Laisser refroidir.

4. Faire bouillir les pommes de terre pendant environ 20
minutes.

5. Ecraser les pommes de terre jusqu’a obtenir une
consistance unitforme.

6. Ajouter la farine de mais et les ceufs a la purée de
pommes de terre et bien mélanger.

7. Pétrir le mélange pendant longtemps et faconner les
raviolis avec des mains farinées.

8. Remplir les raviolis obtenus avec le mélange de noix
de cajou.

9. Mettre les léegumes dans la marmite.

10. Disposer les raviolis dans une casserole et faire frire
les raviolis pendant environ deux minutes.

11. Ajouter une tasse d’eau et faire bouillir pendant 20
minutes a 90°C.

12. Laisser refroidir et servir.

Sauce

13. Faites frire un mélange de vinaig?re, de poivre, d’un
peu de moutarde, d’un cube de bouillon et du sel.

14. Remuer jusqu’a ce qu’il forme une pate consistante.

\
Un goit auquel vous ne powvez pas régigter ! "2 W
Profitez ! A,
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Brochette de pommes
E de cajou / Kebab / Filets







Sauce curry aux pommes
de cajou et au lait de coco
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Ingrédients

e 2 cuilléeres a soupe d’huile végétale

¢ 1 oignon

* 4-6 pommes de cajou fraiches

¢ 2 gousses d’ail hachées

* Morceau de gingembre frais finement tranché
¢ 1 poivron vert

e 2 carottes pelées

¢ 2 cuilleres a soupe de curry thailandais
¢ 1 cuillere a soupe de poudre de curry

¢ 1 cuillere a café de piment en poudre

* 1 boite de lait de coco

* Basilic et coriandre fraichement haché
¢ Sel au gout

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

1. Laver et couper les pommes de cajou, les poivrons
et les carottes en petits morceaux.

2. Chauffer I’huile dans une grande casserole a feu
moyen. Faire revenir I’oignon. Ajouter le gingembre,
I’ail, le curry thailandais, la poudre de curry et cuire
pendant environ 3 minutes.

3. Ajouter le lait de coco et porter la sauce a ébulli-
tion, puis ajouter tous les autres légumes et le piment
en poudre.

4. Une fois que la sauce revient a ébullition, réduire le
feu pour laisser mijoter pendant environ 20-30
minutes.

5. Au moment de servir, saupoudrer chaque bol de
basilic et de coriandre fraichement haché.

Dégustez avec du riz nature, du riz étuvé et du
couscous !

Ca a C'air 6on et ca a 6on gout ! =

Profitez ! | . M ‘
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Ragout d’igname aux
pommes de cajou
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Ingrédients

¢ 5-6 pommes de cajou fraiches

¢ 1kg d’igname ('igname peut étre remplacée par du
plantain ou du manioc)

¢ 4-6 cuilleres a soupe d’huile de palme rouge

¢ 5 tomates de taille moyenne

¢ 1 poivron rouge

¢ 1 poivron vert

¢ 2 gousses d’alil

¢ 1 gros oignon

¢ Basilic frais

* Piment et sel (au godt)

» 1 cuillere a soupe d’écrevisses en poudre (facultatif)
* Poisson fumé (facultatif)

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

1. Peler et couper I'igname en cubes. Laver les cubes
d’igname et mettre de coté.

2. Laver et couper tous les légumes, y compris les
pommes de cajou découpées en petits morceaux et
mettre de coté.

3. Mélanger le piment, les tomates et I'ail.

4. Chauffer I’huile de palme dans une casserole, ajou-
ter les oignons coupés en dés et faire frire pendant en-
viron 2 minutes.

5. Ajouter le mélange d’ail, de piment et de tomates,
les pommes de cajou, les écrevisses (si vous l'utilisez)
et cuire pendant environ 15 minutes.

6. Ajouter les cubes d’igname et verser suffisamment
d’eau pour couvrir les cubes d’igname et commencer
la cuisson a feu moyen. Ajoutez du poisson fumé (si
vous l'utilisez), les Iégumes et du sel au gout.

7. Couvrir la casserole et poursuivre la cuisson jusqu’a
ce que l'igname soit tendre et que la soupe devienne
épaisse ou a la consistance désirée.

. Servir chaud avec du basilic frais par-dessus. \
& Nutritif ot tout gimplement exquig ! e M
Profitez ! -P‘

@d’“



Soupe a la pate
d’amandes de cajou
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Ingrédients

* 1/2 tasse de noix de cajou grillées salées / pate
de noix de cajou

* 6-8 morceaux de viande de chevre

¢ 1 poisson fumé de taille moyenne

* 8-10 morceaux de crevettes fumées

* 1 cuillere a soupe d’écrevisses en poudre
¢ 1 tasse de feuilles de laurier

¢ 1/2 oignon de taille moyenne

e Piment au gout

e 2-3 cuilleres d’huile de palme (facultatif)

* Cubes d’assaisonnement au goat

*Sel au gout

Préparation

1. Assaisonner la viande avec de I’oignon, du poivre, des
cubes d’assaisonnement et laisser mariner pendant envi-
ron 20 minutes.

2. Faire cuire la viande dans son jus jusqu’a ce qu’il n’y ait
plus de jus, puis ajouter un peu plus d’eau et faites cuire
jusgqu’a ce que la viande soit tendre.

3. Pendant la cuisson de la viande, écraser la noix de
cajou jusqu’a obtenir une consistance lisse et conserver
de coté (ou utiliser la pate de cajou).

4. Lorsque la viande est cuite, ajouter le poisson, les
ecrevisses, un peu plus d’eau et porter a ébullition a nou-
veau jusqu’a ce que le poisson soit tendre.

5. Corriger l'assaisonnement et ajouter de |'huile de
palme et faites bouillir pendant environ 5 minutes (cette
étape est facultative).

6. Laver feuilles de laurier puis les ajouter au mélange
(cette étape est facultative).

7. Ajouter la pate de noix de cajou et bien mélanger. Lais-
ser cuire jusqu’a ce que la soupe soit épaisse.

Il est conseillé de laisser cuire la soupe pendant un petit
moment pour voir si elle épaissit a la consistance désirée
avant d’ajouter plus de pate.

ComCashew Livre de recettes O O O

Bon compagnon pour to6, placali, igname pilée, banane plan-
tain, foutou, attieké, banku, , eba, semoule, foufou, tuo-zaafi,
kokonte, ou du riz.

Soyez aventureux !! Essayez cette recette avec de agneau
ou du beeuf ou un délicieux mouton ou ajoutez simplement
des pommes de cajou séchées pour une option végétarienne.

Une goupe saine pour toug ! £
Profitez ! =
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Moqueca de pomme de
§ cajou avec gombo et gari
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Ingrédients

e Pomme de cajou coupée en dés

¢ 110g ou 4 gros Poivrons tranchés

¢ 105g ou 1 gros oignon tranché

¢ 210g de gombo tranché

¢ 185g ou 4 tomates de taille moyenne tranchées
e 3 gousses d’ail écrasé

¢ Oignons de printemps hachés (Cébette)
e Coriandre hachée

e 2 cuilléres a soupe d’huile de palme

¢ 1 cuillere a soupe d’huile d’olive

¢ 150g de gari tamisé

¢ 500ml de lait de coco

* 1 cuillere a café de poivre noir et de sel
¢ Bouillon de légumes

¢ 1 cuillére a soupe de Beurre

e Persil

ComCashew Livre de recettes @ @ @

Préparation

Moqueca de cajou (sauce)

1. Verser I'huile de palme dans la casserole, ajouter Iail et
laisser mijoter a feu doux pendant 1 minute.

2. Ajouter les oignons, les tomates, le poivron, ’'oignon de
printemps (cébette) et laisser cuire lentement pendant 2
minutes.

3. Ajouter les pommes de cajou découpées en dés, la co-
riandre, le poivre noir et le sel.

4. Ajouter le lait de coco et porter a ébullition pendant envi-
ron 10 minutes.

Gari

5. Chauffer 1 cuillere a soupe d’huile de palme dans la
poéle pendant 30 secondes.

6. Tamiser une partie du bouillon de la sauce préparée
ci-dessus.

7. Ajouter le gari et mélanger pour obtenir une pate molle et
consistante.

8. Verser dans un bol.

Gombo

9. Cuire le gombo.

10. Faire fondre le beurre dans une poéle et ajouter le persil
et 'oignon et remuer le tout.

11. Ajouter le gombo au mélange précédent et remuer
jusqu’a ce qu'ils soient dorés, puis ajouter I’huile d’olive.
12. Ajouter I'ail et I’huile de palme et remuer pendant envi-
ron 6-8 minutes.

Servir avec du riz étuvé ou nature. %

Succulont ! ~ ~ W
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Les chaines de valeur axées sur le marché pour I'emploi et la croissance
dans la région de la CEDEAO (MOVE) est la fusion de deux programmes
régionaux de la GIZ, a savoir I'Initiative pour la noix de cajou compéti-
tive (ComCashew) et I'Initiative pour le riz africain compétitif (CARI).

Le projet MOVE se concentre sur la construction de chaines de valeur
de la noix de cajou et du riz résilientes et axées sur le marché pour
contribuer a la création d'emplois et de revenus en Afrique de I'Ouest,
avec la CEDEAO comme principal partenaire politique. Les pays d'inter-
vention comprennent le Burkina Faso, la Cote d'lvoire, le Ghana, la
Sierra Leone et le Nigéria.

S'appuyant sur les succés des anciens projets ComCashew et CARI,
MOVE est organisé en cinq principaux axes :

« Transformation - Accroitre le niveau de création de valeur en Afrique
de I'Ouest grace a l'autonomisation du secteur privé ;

« Production - Augmenter les surfaces cultivées avec des méthodes
intelligentes face au climat ;

« Consommation - Accroitre la consommation locale de produits a base
de riz et de noix de cajou grace a des initiatives de commercialisation ;

+ Les jeunes et l'inclusion des genres - Développer et partager de bons
exemples de modéles d'affaires inclusifs ;

« Conseils stratégiques - Renforcer la coopération public-privé dans
I'élaboration des politiques visant a réduire les obstacles au commerce
régional dans le but d'accroitre les revenus des petits exploitants
agricoles, des employés et des propriétaires d'entreprises de transfor-
mation.

MOVE vous présente un nouveau chapitre passionnant afin d'apporter
de la compétitivité aux chaines de valeur de la noix de cajou et du riz.
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