
Ingr�dients : 
-1 kg de seiches
-2 ou 3 oignons
-250 g de petits-pois
-2 pommes de terre
-2 CS de concentr� de tomate dilu�es dans de l’eau
-1 cuill�r�e � soupe piment en poudre
-1 cuill�r�e � caf� d’harissa
-1/2 CC de coriandre
-1 dl d'huile
-3 gousses d’ail
-Sel, poivre

Pr�paration : 
-nettoyer les seiches, les pr�parer, les blanchir, les laver et les couper en mor-
ceaux
-Dorer les oignons, ajoutez les seiches, saupoudrez de sel et poivre.
- Mettez l’harissa et laissez cuire pendant 5 minutes, versez un verre d’eau.
- Ajoutez le concentr� de tomate, le coriandre et l’ail et laissez cuire encore 
pendant 5 minutes en remuant de temps en temps. 
- Ajoutez deux verres d’eau chaude et laisserz cuire les seiches.
- Incorporez les petits-pois et les pommes de terre coup�es dans la longueur.

- Quand tout est bien cuit, laissez �paissir la sauce sur feu doux pendant cinq 
minutes. 

- Cuisson 50 minutes
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