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Ce livre de recettes a été entièrement réalisé par les apprenants et 

apprenantes du QUEF,  du groupe Oral avancé. Les recettes ont été 
choisies par leurs soins et témoignent de la diversité et de la richesse 

culinaire dans le monde entier. 
Bon appétit!

GOURMANDISES À PARTAGER

Sommaire



Janina

La recette des crêpes vient de ma maman qui en préparait déjà  pour moi quand 
j’étais enfant. C’est une recette facile que j’aime aussi préparer pour mes enfants 

et mes petits-enfants. Les Polonais mangent  les crêpes salées ou sucrées. 
Moi, je les préfère salées et mon petit-fils les préfère au sucre ou à la confiture !









Luciana 

Le pao de queijo est une recette de mon enfance.  
Maman cuisait le pain dans un four à bois.

Ces souvenirs sont très importants pour moi car c’est une recette qui parle de nos 
liens mère-fille et qui me rappelle de bons moments en famille au Brésil. 

Le fromage que je trouve ici en Belgique est un peu différent au niveau du goût de 
celui de mon pays mais cela ne m’empêche pas de 

préparer cette recette régulièrement.













Edson

Le gâteau de tapioca est un plat traditionnel au Brésil, c’est pour cela que j’ai choisi 
cette recette. La farine de tapioca est obtenue de la racine du légume 

tuberculeux appelé manioc. 
Moi, j’aime  préparer ce gâteau pour mes amis italiens ou pour une occasion comme  

la Noël !  J’apprends la recette à ma fille  de huit ans, elle aime bien m’aider à 
cuisiner. Les ingrédients sont faciles à trouver en Belgique.





Gâteau de tapioca 
 
Ingrédients : 
 
1 litre de lait (d’amandes ou tout autre lait)
500 gr de tapioca granulé 
1/2 tasse de sucre de canne 
200 g de noix de coco râpée
1/2 tasse de lait de coco 
 
1- Dans un grand bol, mélangez le tapioca, le sucre et ajoutez le lait de coco. 
 
2- Faites chauffer le lait (très chaud, presque bouillant) puis versez le sur le 
mélange de tapioca et mélangez. 
 
3- Versez ensuite la préparation dans un grand plat rectangulaire. Étalez bien et 
mettez le tout au frigo environ 1 heure. 
 
4- Découpez le gâteau en carrés avant ou juste au moment de servir. Ce gâteau 
s’accompagne très bien d’un coulis de framboises ou de tout autres fruits frais. 
 













Kalsang 

C’est ma maman qui m’a transmis cette recette traditionnelle tibétaine. 
Au pays, on prépare les momos une à deux fois par semaine. 

On les mange surtout à midi. Ils peuvent se préparer selon le goût de chacun, plus 
épicés, avec de la viande, végétariens, etc.  
Mon fils m’aide souvent  à faire la cuisine.









Souad

Le tajine de poisson est un plat traditionnel marocain que j’aime bien cuisiner. 
Je le prépare assez souvent comme le couscous.

J’ai appris la recette avec ma maman et je la transmets 
à mon tour dans ma famille. 

On trouve facilement les ingrédients dans les grands magasins.













Nassira

Les cupcakes ne sont pas des gâteaux traditionnels marocains mais moi, j’aime 
cuisiner toutes sortes de pâtisseries  pour ma famille. J’ai plusieurs enfants qui ont 

toujours faim pour les gâteaux !
Au Maroc, les femmes préparent souvent des gâteaux que l’on partage en famille 

ou quand il y a des invités.







Ingrédients : 
 
Pour les gâteaux : 
125g de farine 
125g de beurre
125g de sucre
2 oeufs

Pour le glaçage :
80g de beurre fondu
80 de sucre glace 
 
 
 
1- Préparer les gâteaux : mélanger le beurre ramolli et le sucre 
 
2- Battre les œufs en omelette. En mettre la moitié dans le mélange, remuer, 
puis mettre le reste et remuer à nouveau. 
 
3- Mettre la moitié de la farine dans le mélange et remuer, puis verser le reste 
petit à petit en remuant. 
 
4- Verser dans les petits compartiment en papier (qui se trouvent en grande 
surface). 
 
5- Cuire 15 min minimum au four préchauffé à thermostat 5/6, selon votre 
four (150 à 180°C). Surveiller la cuisson. 
 
6- Préparer le glaçage : mélanger tous les ingrédients jusqu’à obtenir un joli 
glaçage épais. 
 
7- Sur les petits gâteaux cuits et refroidis, ajouter le glaçage avec une poche 
à douille (ou un sac congélation dont vous aurez coupé un coin) et décorer de 
petits bonbons ou de petits grains de sucre coloré. 
 
8- Placer au frais pendant 1 heure minimum. Ils se conservent très bien.









1- Découpez la viande d’agneau en gros morceaux. Mettez les dans la marmite à 
couscous et couvrez de 5 litres d’eau froide. Ajoutez les oignons coupés en morceaux, 
le safran, le piment doux, le sel, le poivre et les pois chiches (mis à tremper depuis la 
veille) 
 
2- Portez à ébullition et laissez cuive à petits bouillons pendant une heure. Mettez 
la semoule à couscous dans un saladier et versez dessus un peu d’eau tiède salée. 
Mélangez et détachez les grains avec une fourchette. 
 
3- Mettez la semoule dans le panier du couscoussier et posez le sur la marmite. Dès 
que la vapeur traverse la semoule, mettez là dans un saladier. Lavez les navets et 
coupez les en quartiers. 
 
4- Lavez et grattez les carottes et coupez-les en tronçons. Lavez les cougettes et 
coupez-les en rondelles de 3 cm d’épaisseur. 
 
5- Au bout d’une heure de cuisson du bouillon, ôtez la viande d’agneau et mettez là de 
côté. Cuisez le poulet avec les navets et les carottes. Laissez cuire pendant20 minutes 
puis ajoutez les courgettes, les aubergines, les fonds d’artichaut , les fèves pelées, 
la coriandre hachée et les tomates coupées en morceaux. Mettre la semoule dans le 
panier du couscoussier et laissez cuire pendant 20 minutes. Faites griller les merguez 
au four ou à la poêle. Quand la semoule est cuite, mettez là dans un plat avec les raisins 
secs.

6- Il n’y a plus qu’à servir le couscous!



Nilimza 
 

J’ai choisi cette recette parce que c’est le dessert préféré de mon fils, 
j’en fais toutes les semaines!









Soro

L’Attiéké est un plat traditionnel ivoirien, qui d’habitude, est préparé par les 
femmes, en fonction  de leur motivation nous déclare Soro ! 

Soro nous dit qu’il l’a appris à sa fiancée camerounaise qui, à son tour, 
lui a appris une recette de son pays. 

On peut facilement se procurer les ingrédients au supermarché mais cela demande 
un peu  plus de préparation.









Un grand bravo aux apprenants et apprenantes pour la 
réalisation de cet ouvrage! 

Ce livre a été réalisé dans le cadre du projet 
«Alpha Culture 2021» avec Amélie PÉCOT

au QUEF asbl sous le regard bienveillant 
de Françoise BERTIAU. 
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