
Ingr�dients : 
-800 gr de poisson (maquereau, morue)
-2 ou 3 oignons
-3 CS de concentr� de tomate
- 1CC de coriandre en poudre
- 1CC de cumin en poudre 
- 1 CC de poivre noir
-1 CC de piment piquant
-1 dl d'huile
-1 gousse d’ail
-1 citron
- 2 feuilles de laurier
-Sel, poivre

Pr�paration : 
- Faites revenir l’oignon et l’ail hach�, ajouter ensuite tous les �pices et faire 
cuire pendant 2 � 3 minutes.

- Incorporez le concentr� de tomate dilu� dans de l’eau, le laurier puis rajouter 
3dl d’eau bouillante tout en remuant.
- Plongez le poisson coup� en morceaux ou tron�ons, portez � �bullition et 
laisser fr�mir pendant 20 � 25 minutes;

- Arroser de jus de citron puis v�rifier l’assaisonnement en sel et servir aussi 
t�t.
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