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ediTO
Les habitudes alimentaires de nos sociétés ont considérablement changé ces 60 dernières 

années. Force est de constater  qu’elles sont liées à l’offre issue de la mondialisation à 

laquelle la Tunisie n’a pas échappée. Comment changer ces habitudes alimentaires non 

adaptées sans changer nos politiques alimentaires et ainsi notre politique agricole ? Con-

sommer local, diversifié, sans intrants chimiques, en circuit court est un challenge pour 

ne pas dire un casse-tête presque impossible à réussir. Heureusement, les richesses de 

nos terroirs oubliés jusqu’avant 2011, ont été remises au goût du jour récemment mêlant 

biscuits industriels made in Turquie et Bsissa artisanale. C’est le patrimoine national, cet 

arbre endémique tel que le Caroubier, ce blé dur ancien nourrissant, que nous avons vou-

lu mettre en valeur dans ce magazine. Ce premier numéro d’El Mag initié par l’Association 

Tunisienne de Permaculture présente à la fois nos richesses humaines dans nos régions, 

des militants pour une agriculture résiliente aux changements climatiques et la diversité 

de notre patrimoine. Le vivant a toute sa place dans ce magazine. Il offre un choix non 

exhaustif d’articles et de recettes partagés par des contributeurs engagés pour découvrir 

les goûts de la Tunisie, du bassin méditerranéen, de l’Afrique nourris par une histoire riche 

gourmande. Notre terre est généreuse, il suffit de voir ses fruits et de savoir les cueillir.

Rim Mathlouthi
Présidente de 

l’AssociationTunisienne
 de Permaculture
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Par Jihène Ben Yahmed1, Emma Doan2

L’agriculture tunisienne face au 
changement climatique: vers 
une démarche plus écologique

Le changement climatique représente un défi important pour l’Afrique du Nord, af-

fectant et interagissant avec les systèmes environnementaux et anthropiques. Les 

évènements climatiques observés ces dernières années à savoir l’irrégularité des 

pluviométries, les sécheresses et les inondations, associées à une augmentation 

progressive des températures, induisent des pertes de rendements agricoles, une 

diminution de la biodiversité et affectent la sécurité alimentaire et la durabilité des 

systèmes de production. L’agriculture tunisienne, constituant l’un des principaux pil-

iers économiques du pays, est soumise à ces fortes contraintes. La résilience des ex-

ploitations agricoles à ces changements est dépendante de leur capacité à s’adapter 

plus ou moins rapidement aux évolutions de leur environnement de production.

La diffusion de pratiques agricoles fondées sur une agriculture durable et protec-

trice des grands équilibres écologiques (agroécologie) permettra de diminuer la vul-

nérabilité des systèmes agricoles aux aléas climatiques et de renforcer la résilience 

des petits producteurs grâce à une meilleure gestion des ressources (eau et sol), à 

une amélioration de la productivité des écosystèmes ou encore à la diversification 

des revenus.

1 Université de Carthage, Institut National Agronomique de Tunisie, Green Team LR17AGR43 ,01 
av. Charles Nicolle, 1082 Tunis, Tunisie

2 Université de Carthage, Institut National Agronomique de Tunisie, 43 av. Charles Nicolle, 1082 
Tunis, Tunisie

FOcus sur 
l’agrOécOlOgie
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Une diversité de pratiques agroécologiques est déjà mise en place par les agricul-

teurs en Tunisie. Il s’agit souvent de pratiques paysannes anciennes redécouvertes 

par de petits agriculteurs, comme l’association agriculture-élevage. Cette pratique 

permet de nourrir les animaux avec les produits et sous-produits agricoles et d’uti-

liser leur fumier comme engrais naturel, favorisant ainsi le recyclage des nutriments. 

Les exploitations agricoles tunisiennes sont également bien diversifiées : elles met-

tent en place des associations et rotations de cultures (à base de légumineuses et 

céréales permettant d’enrichir le sol en azote) et des systèmes agroforestiers à base 

d’oliviers (cultures intercalaires entre les lignes des oliviers pour une meilleure effi-

cience de l’utilisation de l’eau). D’autre part, certains agriculteurs tunisiens revien-

nent à des variétés autochtones (de blé, de piments, etc.) permettant une meilleure 

adaptation aux effets du changement climatique, résistants mieux aux maladies, né-

cessitant moins d’intrants et permettant une meilleure diversité variétale. Le semis 

direct, sous couvert végétal ou non, fait également partie du répertoire de pratiques 

agroécologiques utilisées en Tunisie.
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Le blé, première plante cultivée au monde, a été domestiqué et cultivé depuis plus de 

10000 ans avant J-C au Moyen-Orient, dans la région située entre le Tigre et l’Euphrate. 

Des recherches archéologiques ont montré que le croissant fertile est le centre 

d’origine des formes apparentées des blés. Cette domestication s’est basée sur trois 

critères : la sélection des plantes ayant un faible degré de fragilité, ayant des grains de 

grande taille et qui se séparent facilement des glumes. Le blé dur s’est ensuite propagé 

à l’ouest du bassin méditerranéen, pour atteindre la péninsule ibérique et l’Afrique du 

Nord 7000 ans avant J-C.

En plus des centres d’origine, des chercheurs ont défini des centres de diversité pour les 

blés dont notamment l’Ethiopie et le Bassin Méditerranéen pour le blé dur. La sensibilité 

de cette denrée au froid et sa résistance aux températures élevées a conditionné sa 

répartition autour du bassin méditerranéen. En effet, le blé a été produit dans la partie 

orientale de la Méditerranée depuis 12 millénaires. Si l’on considère ces conditions, 

le meilleur emplacement pour cette culture est sans doute les zones semi-arides du 

bassin méditerranéen où la production de blé dur dépasse la moitié et peut atteindre 

même 75% de la production mondiale. Actuellement, le bassin méditerranéen qui 

englobe le plus grand nombre de consommateurs de produits dérivés du blé dur 

constitue aussi le plus grand marché d’importation de cette céréale.

En Tunisie, l’importance du blé dur peut être jugée par l’étendue des emblavures 

destinées à cette culture comparativement aux autres céréales et aux autres 

spéculations. Etant principalement pluviale, la céréaliculture reste très sujette aux 

aléas climatiques expliquant les fluctuations interannuelles des emblavures, des 

rendements et des productions. Toutefois, malgré ces fluctuations, l’écart significatif 

des superficies et de la production entre le blé dur et les autres espèces céréalières est 

observable quelle que soit l’année et quelle que soit la zone de culture sachant que le 

blé dur est cultivé avec une répartition inégale du Nord jusqu’au Sud du pays.

PaTrimOine
Le blé en Tunisie
Amine SLIM – Banque Nationale de Gènes
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Compte tenu de la consommation élevée de cette céréale, la Tunisie a tracé une 

politique consistant à consacrer la majorité de la superficie céréalière pour le blé dur 

vu son adaptation au climat semi-aride et son prix élevé comparé aux autres céréales 

dans le marché international.

Bien que la superficie consacrée aux céréales dépasse 1,4 million d’hectares 

représentant 1/3 de la superficie agricole utile, la Tunisie n’arrive qu’à produire 0,25 

millions de tonnes de blé tendre, 1,1 million de tonne de blé dur et 0,51 million de tonne 

d’orge soit respectivement 20%, 75% et 74% des besoins des consommateurs tunisiens 

estimés à 181 kg de céréales par tête d’habitant et par an, dont 51% de blé dur et 41% 

de blé tendre (DGPA, 2014). Ceci s’explique par le régime alimentaire du tunisien basé 

sur le blé dur. Etant une céréale de choix pour la fabrication des pâtes alimentaires et 

pour la préparation des semoules et certains types de pain, le blé a toujours constitué 

la première source de protéines dans les pays en voie de développement (71% 

d’apport protéique). En effet, le tunisien est en tête de classement des plus grands 

consommateurs de blé dans le monde. Par ailleurs, le blé est le principal pilier de la 

sécurité alimentaire et économique en Tunisie puisqu’il représente la première source 

de calories pour les tunisiens couvrant ainsi 54% des calories contre une moyenne 

mondiale de l’ordre de 20%.

Sur le plan macro-économique, le blé dur constitue un produit stratégique qui intervient 

dans l’équilibre de la balance commerciale. En effet, cette consommation de blé dur 

et dérivés est appuyée par une politique tunisienne de compensation pour plusieurs 

produits considérés comme de première nécessité dans l’objectif de maintenir les 

prix en dessous des prix du marché et ce tout au long de la chaine de production, de 

transformation et de commercialisation.

Ainsi, les produits céréaliers, pain, farine, semoule et pâtes alimentaires,  dominent les 

subventions des produits alimentaires (plus de ¾ en 2020). Ce système de subventions 

garantissant les prix à la consommation les plus bas face à la consommation la plus 

élevée dans le monde favorise davantage le déficit commercial surtout dans un 

contexte géopolitique instable marqué par le conflit russo-ukrainien et par la crise 

économique universelle rendant l’offre internationale en blé dur de moins en moins 

abordable.
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Dans ce sens, opter pour une réforme du système de subventions des céréales présente 

une solution favorable pour renforcer la résilience du système alimentaire tunisien, 

mais très critique d’un point de vue politique et social.

En Tunisie, les premières études sur la variabilité et la diversification variétale ainsi 

que la collection des variétés locales de blé dur remontent à l’époque coloniale et ont 

été réalisées par François Boeuf qui considère le blé dur comme étant l’espèce la plus 

polymorphe du groupe des blés en tenant compte des appellations données par les 

indigènes et basées essentiellement sur des caractères morphologiques, notamment 

ceux liés à l’épi. Il confirme également que la Tunisie dispose d’une collection 

naturelle de variétés locales de blé dur et qu’elle pourrait être considérée comme 

centre d’origine secondaire et parmi les principaux centres de diversification de cette 

espèce. Les variétés anciennes de blé présentent une grande variabilité mais sont peu 

productives. Elles ont été la base de la céréaliculture jusqu’aux années 1970.

Partant de l’importance des céréales dans l’agriculture et l’alimentation tunisiennes, 

les programmes de développement antérieurs se sont basés sur l’intensification de la 

céréaliculture et l’amélioration de la productivité dans les zones favorables à travers 

l’utilisation de variétés améliorées à haut rendement au détriment des variétés 

autochtones qui ont disparu petit à petit.

De telles orientations ne semblent correspondre ni aux spécificités de certaines 

zones marginales, qui représentent une part importante des superficies céréalières 

cultivées dans notre pays, ni à la nature du tissu des petits et moyens agriculteurs 

qui représentent près de 83% du total des céréaliculteurs, ni même aux capacités 

de production des petites exploitations, dont la superficie ne dépasse guère les 20 

hectares et qui représentent près de 20% des exploitations.

De plus, et avec les tendances actuelles des changements climatiques, l’adoption 

des variétés améliorées au dépend du matériel autochtone, ayant des potentialités 

d’adaptation aux conditions pédoclimatiques les plus contraignantes, a provoqué 

une perte dramatique de la variation naturelle, contribuant par conséquent à 

l’érosion génétique qui présente plusieurs risques notamment la perte totale des 

gènes d’adaptation et/ou de qualité qui constituent une assise importante dans les 

programmes d’amélioration génétique. 
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Cette érosion du monde vivant liée à l’expansion des activités humaines a affecté 

aussi bien les espèces domestiques (disparition de nombreuses variétés locales), 

que spontanées. La gestion efficace des ressources phytogénétiques, notamment 

céréalières, détenues essentiellement par les petits exploitants, est donc une 

priorité absolue afin d’assurer la sécurité alimentaire et de préserver le patrimoine 

génétique autochtone céréalier qui représente un réservoir très important de gènes 

d’intérêts agronomique et économique et de gènes liés à la qualité nutritionnelle et 

technologique.

D’autre part, la nouvelle stratégie nationale de développement du secteur céréalier 

a accordé un intérêt particulier à la petite agriculture et son appui notamment par la 

valorisation des produits biologiques et des produits de terroir. Pour répondre à ces 

objectifs et assurer la durabilité des systèmes de production, l’utilisation des variétés 

autochtones offre une alternative intéressante à explorer. Grâce à son adaptation 

aux conditions locales, ce germoplasme autochtone peut être considéré comme une 

source  de nouveaux gènes/allèles pouvant être introduits dans les cultivars modernes 

afin de les améliorer.
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Compte tenu des changements climatiques, le sorgho 
représente une alternative résistante à la sécheresse, 
ce qui encourage sa culture surtout que cette céréale est 
pleine de vertus.

Le sorgho 
une plante d’avenir
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Sorgho

Le sorgho (Sorghum bicolor) est une plante herbacée très répandue à l’état sauvage en 

Afrique et en Asie pour l’alimentation humaine. Répandu plus tardivement en Europe et 

aux Etats-Unis, le sorgho y est avant tout destiné à l’alimentation animale. Actuellement, 

le sorgho est la cinquième céréale cultivée au monde, après le maïs, le riz, le blé et l’orge. 

Il est connu dans tous les continents, sous différents noms : le gros mil en Afrique, le 

millet indien en Asie ou encore le blé égyptien au Moyen-Orient.

La plante de sorgho présente une grande tige qui peut mesurer jusqu’à cinq mètres de 

hauteur pour certaines variétés. Les graines peuvent être noires, rouges ou blanches 

selon les variétés. Elle peut s’adapter aux conditions climatiques très sèches, elle est peu 

exigeante en eau.

Naturellement dépourvu de gluten, le sorgho convient donc aux personnes cœliaques 

et permet de diversifier leur alimentation en variant les types de farines sans gluten, 

comme la farine de sarrasin, de riz ou de maïs.  

Les graines de sorgho sont riches en fibres alimentaires qui contribuent à la satiété. 

Les fibres du sorgho ont aussi des effets bénéfiques sur le système digestif et gastro-

intestinal. Ainsi, la consommation de sorgho améliore la digestion, soulage la diarrhée 

et les ballonnements, prévient les ulcères gastriques et les colites.

Les grains de sorgho offrent un apport intéressant en protéines végétales. En effet, c’est 

une céréale particulièrement intéressante pour les personnes végétariennes. 

Le sorgho est également riche en composés phénoliques qui lui confèrent une activité 

antioxydante importante capable de protéger le cerveau contre la neurotoxicité et 

prévenir les maladies neurodégénératives comme la maladie d’Alzheimer.

Grâce à sa teneur élevée en minéraux et oligo-éléments, le sorgho soutient la santé 

osseuse et prévient certaines maladies comme la décalcification des os.

Le sorgho possède un index glycémique bas, ce qui autorise les diabétiques à le 

consommer sans modération. Ces petits grains ronds permettraient également de 

réduire les effets du diabète.

Leila Tounsi, Docteur en génie biologique
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Grâce à ses nombreuses vertus, le sorgho a été largement utilisé en médecine folklorique, 

il aurait un rôle préventif contre diverses pathologies gastro-intestinales. Par exemple, en 

Afrique, on préconise le sorgho pour prévenir la formation de calculs biliaires, les ulcères 

gastriques ou encore les colites tandis que la médecine chinoise recommande le sorgho 

pour tonifier l’estomac et stopper les diarrhées. 

Grâce à la qualité nutritionnelle de sorgho, il est largement consommé sous forme de 

grains ou de farine. La farine de sorgho possède une saveur sucrée, elle s’ajoute donc 

dans de nombreuses préparations : pains, biscuits et gâteaux, pâtes, galettes… En Inde 

et en Afrique, les grains de sorgho sont préparés comme du riz, ils peuvent être cuits 

pour ensuite être utilisés dans de nombreuses recettes telles que salade de légumes.

Le sorgho est considéré comme une céréale du futur. Comme le quinoa et le moringa, 

il permet notamment de lutter contre la malnutrition car il est nutritif et prévient les 

carences alimentaires. En agriculture, il se positionne comme une alternative au maïs, 

puisqu’il nécessite moins d’eau et d’engrais.
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Le caroubier, un arbre 
endémique réintroduit. 
Les amis de CAPTE, Tunisie

Le changement climatique ne menace pas seulement l’équilibre naturel de notre planète, 

ses écosystèmes et sa biodiversité. En exerçant des pressions sur la nature, il menace 

aussi l’Homme et en particulier sa sécurité alimentaire. Pour lutter contre le changement 

climatique, nous devons changer nos modes de consommation et de production, 

notamment dans le domaine de l’agriculture. Par l’utilisation d’intrants chimiques, d’un 

grand besoin d’irrigation et l’érosion des terres (labours, épuisements des sols...) ainsi 

que la déforestation massive qu’elle engendre, l’agriculture conventionnelle représente 

un puissant facteur de dérèglements écosystémiques et du changement climatique. 

En plus de représenter un atout dans la lutte contre le changement climatique, une 

agriculture durable permet protéger les écosystèmes, la biodiversité et la sécurité 

alimentaire. En Tunisie, les surfaces agricoles représentent plus de 60% de la surface du 

pays. En se tournant vers des modes de productions plus durables et respectueux de 

l’environnement on peut donc lutter considérablement contre le changement climatique 

à l’échelle du pays.

C’est en ça que réside l’intérêt de l’agroécologie. En se reposant sur un souhait d’accès 

équitable aux terres et aux ressources naturelles, c’est une façon d’appréhender 

l’agriculture sur le long terme pour une meilleure protection des sols, de la biodiversité ou 

des services écosystémiques. L’agroécologie se veut donc optimisatrice de la production 

agricole tout en préservant la nature. 

L’agroforesterie ainsi que d’autres approches agricoles comme la permaculture 

s’inscrivent dans cette optique agroécologique. L’agroforesterie se définit comme 

l’association symbiotique de culture, d’arbres et parfois même d’animaux sur une même 

parcelle. De part cette association, l’agroforesterie permet d’introduire la biodiversité 

dans les systèmes agricoles. Les arbres vont permettre de lutter contre l’érosion des 

sols avec de profondes racines, qui vont également permettre d’aller puiser l’eau et les 

nutriments en profondeur dans les sols, augmentant la production et la résilience des 

cultures et limitant ainsi la nécessité d’irriguer et d’utiliser des intrants chimiques.



14

 Ils vont également permettre de créer un microclimat dans les parcelles en y apportant 

plus d’ombre et d’humidité. Pouvant vivre plusieurs dizaines d’années, les arbres 

constituent un pilier pérenne dans les cultures. Ils peuvent ainsi stocker le carbone de 

façon durable. L’agroforesterie se montre ici encore comme un précieux allié dans la lutte 

contre le changement climatique en jouant un rôle de puit de carbone. De plus, les arbres 

peuvent représenter une nouvelle source de revenus pour les agriculteurs.

Le choix de l’arbre que l’on va choisir d’implanter en parcelle agroforestière est donc 

primordial pour qu’il puisse remplir le plus de fonctions possibles. C’est ainsi que le projet 

C6 de l’association les Amis de CAPTE Tunisie est nait avec pour ambition de promouvoir 

l’agroforesterie et la filière du caroubier agroécologique et agroforestier en Tunisie. 

LACT intervient dans les régions vulnérables aux changements climatiques, 

principalement dans les zones intérieures du Nord de la Tunisie, dont les écosystèmes 

subissent un processus de dégradation continue. La méthodologie de l’association repose 

sur l’approche participative et la sensibilisation de la population à l’importance d’être 

un acteur central dans la protection de l’environnement. Elle soutient techniquement, 

agronomiquement et financièrement l’introduction de systèmes agroforestiers, 

respectueux de l’environnement, dans les exploitations de ses agriculteurs partenaires.

Le caroubier est un arbre méditerranéen cultivé depuis plus de 2000 ans et dont les 

cultures se trouvent aujourd’hui principalement au Maroc, en Espagne ou au Portugal.

Pourquoi le 
caroubier ? 
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Arbre dioïque, il existe à la fois des plants mâles et des plants femelles de caroubier. Les 

graines issues de la caroube sont brunes, de forme ovoïde aplatie biconvexe. Elles sont 

dotées d’une enveloppe tégumentaire épaisse et très dure. Au sein des gousses, elles 

sont séparées les unes des autres par des cloisons pulpeuses. 

Il est rare que les graines de caroubier soufrent de dormance chimique ou morphologique. 

Par contre, elles vont souvent connaitre une dormance physiologique causée par 

la résistance de son enveloppe qui empêche l’absorption de l’eau. Pour parer à cela, 

plusieurs techniques existent comme la scarification, le trempage dans l’acide ou dans 

l’eau salée des graines. Il est possible de faire germer les graines directement sur substrat 

de culture ou dans un mélange de sable et de terreau. Cette dernière technique étant 

très répandue dans les pépinières forestières de Tunisie. 

Il est recommandé de pratiquer la germination directe qui consiste à faire germer les 

graines directement dans le milieu de culture envisagé. Cette méthode présente moins 

de risques de dommages liés au repiquage des jeunes pousses. Il est important d’utiliser 

des conteneurs d’assez grande taille pour un bon développement racinaire des plants. 

Le semis doit être réalisé tôt dans la saison afin de ménager la période de végétation la 

plus longue possible. Idéalement entre février et mai. Il est important d’effectuer des 

analyses du sol, de vérifier le taux de germination des graines avant la plantation. 

Les plants destinés à la culture en plein champ resteront entre 6 et 12 mois en pépinière. 

L’objectif étant d’assurer une bonne reprise lors de la transplantation et une bonne 

croissance sur le terrain pour assurer la pérennité des boisements.

Il est également possible de pratiquer le bouturage, la culture in-vitro ou le greffage. Le 

greffage va permettre d’apporter les caractéristiques spécifiques à la future plante, le 

porte greffe apportant quant à lui la vigueur de l’arbre.

Le caroubier étant un arbre dioïque, le semis donne des plants avec un ratio de 50% de 

femelles et 50% de mâles improductifs.

Dans une plantation, il faut avoir un minimum de caroubier mâle pour assurer la 

reproductibilité même si ceux-ci sont improductifs. On considère que 12,5% de mâles 

dans une plantation sont suffisants à assurer sa pérennité.

Une fois planté, les plants de caroubiers demandent un peu d’entretien, notamment 

des arrosages les premières années et durant les saisons sèches, du désherbage et du 

binage ainsi que de la taille au bout de la quatrième ou cinquième année. 
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C’est donc dans une ambition d’accès équitable aux terres et aux ressources naturelles et 

de lutte contre le changement que le projet C6 a été créé. Baptisé Cx6 – pour « Corridors 

Caroubiers CAPTE Carbone Changement Climatique » – le projet s’inscrit dans la dynamique 

des différents projets et initiatives de l’association Les Amis de CAPTE en Tunisie depuis 

2017. 

Cx6 souhaite contribuer à la structuration de la filière du caroubier en Tunisie, en multipliant 

les parcelles pilotes de référence dans différents gouvernorats. LACT a pu rassembler 

différents partenaires, privés et publics qui souhaitent financer des projets ayant un impact 

positif sur le climat autour de ce projet.

Ainsi, C6 permet d’agir en faveur de la lutte contre le changement climatique en introduisant 

le caroubier agroforestier dans les systèmes agraires tunisiens, les rendant ainsi plus 

pérennes et respectueux de l’environnement. 

Se divisant en trois projets avec différents partenaires, le projet C6 rayonne déjà dans les 

gouvernorats de Bizerte, du Kef, de Beja, de Nabeul et de Zaghouan avec des agriculteurs 

partenaires toujours plus nombreux et vise l’introduction de plus de 100 hectares 

d’agrosystèmes basés principalement sur le caroubier entre 2022 et 2024.
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Importance de l’oléiculture 
en Tunisie
Dr. Sonda Laroussi, experte internationale en huile d’olive





20

Chetoui : Elle peuple la plus grande partie des oliveraies du Nord et constitue la deuxième 

huile produite en quantité après la Chemlali. 

Elle produit une huile fruitée, avec un arrière-goût prédominant d’herbe coupée, 

artichaut, légumes verts ou plante aromatiques. Elle est très appréciée pour sa teneur 

en composés phénoliques et en antioxydants.

Gerboui : Elle est cultivée dans les régions de Béja, Jendouba et le Kef.

Au niveau sensoriel, les olives Gerboui donnent à maturité une huile douce harmonieuse, 

au goût moyennement fruité, légèrement amère, légèrement piquante et présentant 

des parfums de pomme mûre ou de fruit exotiques. 

Sayali : Elle est cultivée a Tebourba et au  Cap Bon. Le fruit de cette variété est de taille 

moyenne et de forme allongée, variété à double fin et il a une maturité précoce. 

Son huile est très atypique et se distingue par des arômes de fruits rouge et de menthe.

Oueslati : Cette variété est cultivée dans la région de Kairouan. 

L’huile obtenue est très équilibrée et fruitée, peu amère avec une saveur qui rappelle les 

amandes fraîches et l’herbe coupé et de tomate 

Zarrazi : Elle est cultivée dans le Sud, principalement dans les oasis, présentant parfois 

quelques variations locales, cette variété, outre la production d’excellentes olives de 

tables, est très appréciée pour sa forte teneur en huile en dépit du fait que sa productivité 

soit alternante.

Son huile est fruitée vert moyen avec des notes mûres et une légère amertume et piquant 

avec des arômes d’herbe, de figue et parfois et de pomme

Chemchali : Elle est cultivée dans les zones du Sud-Ouest (Tozeur, Gafsa,…) 

Son huile est caractérisée par un fruité vert avec des notes mûres, d’intensité légère à 

moyenne, une amertume moyenne, un léger piquant et des arômes variés selon la zone 

comprenant l’artichaut, la roquette, la tomate verte, l’amande verte, la pomme mûre, 

un mélange de fruit, la figue et feuille de figue, la carroube, la noix et les fruits secs.

En plus des variétés locales, d’autres variétés étrangères adaptées aux modèles de 

production intensifs se développent de plus en plus en Tunisie, et permettent aux 

agriculteurs d’avoir un retour sur investissement assez court. Il s’agit principalement de 

variétés de l’Arbequina, l’Arbosana, la Koroneiki, etc…  et leurs huiles présentent des 

caractéristiques organoleptiques différentes telles que :
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Koroneiki : notes de fleurs, de rose, d’œillet et de jasmin, d’artichaut et de tomate 

Arbequina: notes d’amande verte, amande amer et pomme • Arbosana: herbe coupé, 

amande verte 

Coratina: notes d’amande verte et amande amer

Ascolana: fenouille et anis, plante aromatique, fraise, melon, tomate cerise

olives chemlali vertes olives chemlali noires

olivier chemlali
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La transformation des olives en Huile

Vers le mois de Novembre, la saison de la cueillette des olives démarre en Tunisie et 

s’étend sur plus que quatre mois dans certaines plantations à sec (non irrigués) surtout 

au sud et au centre du pays. Les olives sont cueillis principalement en utilisant des 

peignes manuels par des équipes d’hommes et de femmes qui étalent des filets fins 

sous l’arbre pour y collecter les fruits d’olives qui font tomber en faisant passer le peigne 

à travers les rameaux portant les fruits. Une fois collectés, les olives sont remplis dans 

des caisses en plastiques ou des sacs pour être transportés à l’huilerie et travaillés.

Pour avoir une bonne huile, il faut respecter certaines règles élémentaires à la cueillette 

comme bien choisir la maturité de l’olive pour le cueillir,  ne pas endommager le fruit en 

le frappant, utiliser des filets adéquats pour ne pas imprégner le fruit par le gout du sable 

ou des restes liquides d’anciens fruits, utiliser des caisses plastiques propres et aérés 

pour le transport, ne pas stocker les olives dans des endroits chauds non aérés exposés 

aux rayons du soleil et presser les olives dans les vingt-quatre heures qui suivent leur 

cueillette afin d’éviter la fermentation et l’oxydation des fruits.

Plus de 1750 huileries sont réparties sur le territoire tunisien, et ce nombre est en nette 

progression lors de cette dernière décennie soit par création de nouveaux moulins 

modernes soit par la modernisation des huileries traditionnelles.

Le choix de l’huilerie est un facteur déterminant pour obtenir une huile de bonne 

qualité. En effet, la transformation des olives en huile passe par plusieurs étapes qui 

apparaissent rudimentaires mais en vérité sont très astucieux et délicats qui nécessitent 

une profonde maitrise technique des équipements, une large expérience et une rigueur 

opératoire pour respecter les paramètres opératoires et les exigences de qualité.

L’huile d’olive vierge extra est un jus de fruit dont les conditions d’extraction 

déterminent ses caractéristiques organoleptiques et physico-chimiques 

Les principales étapes de transformation des olives en huile sont :

- L’Effeuillage, tamisage et lavage des olives : Lors de cette opérations tous les 

résidus autres que les olives sont enlevés et les fruits sont lavés pour enlever toute 

saleté qui peut détériorer la qualité de l’huile
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- Le Broyage : permet de décomposer les tissus végétaux et libérer l’huile. Cela 

permet d’obtenir une pâte homogène, prête à passer à la phase d’agitation

- Le malaxage : c’est le processus de préparation de la pulpe pour l’extraction et 

contribue au développement des propriétés physicochimiques et organoleptiques de 

l’huile extraite. En effet c’est au cours du malaxage qu’il y la fabrication des aromes 

du fruité d’olives ainsi que la détermination du taux des composés phénoliques dans 

l’huile. 

- L’extraction : il existe deux principales méthodes d’extraction en Tunisie : 

- L’extraction par pression (huileries traditionnelles) : C’est la méthode ancienne, 

qui sépare le moût d’huile du grignon par une filtration sous l’effet de la pression. 

La pression est obtenue dans une presse hydraulique ouverte en disposant la pâte 

d’huile en couches minces alternées avec des disques en fibre, appelés scourtins, en 

une tour mobile. Jusqu’à aujourd’hui encore plusieurs personnes préfèrent les huiles 

qui proviennent des moulins traditionnels, mais ils ignorent peut-être que les chaînes 

modernes ont été créés et mises au point pour garantir une qualité d’huile supérieure 

en respectant les besoins de chaque étape.

- L’extraction par centrifugation : C’est une méthode de grande diffusion parce qu’elle 

permet de surmonter les multiples inconvénients associés à l’extraction par pression. La 

pâte d’huile est soumise à une centrifugation dans un tambour conique tournant sur un 

axe horizontal (décanteur). La centrifugation se fait à une vitesse de rotation d’environ 3 

400 tours par minute. Sous l’effet des différences de poids spécifiques, la centrifugation 

sépare deux ou trois phases. 

- Le stockage de l’huile d’olive : L’huile doit être maintenue à l’abri de l’air et loin 

de la lumière, donc dans un récipient alimentaire fermé et opaque, pour éviter tout 

processus oxydatif. Et surtout, on doit la préserver de la chaleur.

Afin de contrôler la qualité de l’huile d’olive et de sa stabilité sur toute la chaine de la 

production et jusqu’au consommateur final, il faut se faire accompagner impérativement 

par les laboratoires d’analyse sensorielles et physico-chimiques spécialisés dans ce 

domaine et qui assurent l’échantillonnage et l’analyse de l’huile lors des différentes 

étapes.
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Une Nouvelle Génération d’oléiculteurs et des Success Stories

Durant les dernières décennies, une nouvelle génération d’agriculteurs et d’oléiculteurs 

est en train de naitre constituée principalement par des jeunes et aussi les femmes qui 

portent avec eux des idées innovantes et cherchent à donner plus de valeurs à l’huile 

Tunisienne et acquérir une notoriété internationale, qui s’est axée autour de ces thèmes :

- L’agriculture biologique et la certification

- Une approche qualité axée sur les analyses sensorielles de l’huile

- Une meilleure visibilité par les technologies de l’information et l’E-commerce 

- La Participation aux concours internationaux

- L’association de l’agro tourisme et l’oléiculture

- Le conditionnement et design des huiles

- Manifestations culinaires liées à l’huile d’olive

Plusieurs success stories sont à noter ces dernières années, comme celle des deux 

sœurs qui ont créé la marque A&S dans la région de Mateur et se sont reconverties à 

l’agriculture et retour aux sources, ensuite elles ont persévéré dans la recherche de la 

qualité et de l’excellence. Leurs efforts ont été couronnés par la création de leur bouteille 

conditionnée A&S qui a raflé plusieurs prix au niveau national et international.

Au-delà de ça, elles ont poursuivi sur leur lancée et ont intégré le monde culinaire en 

faisant connaitre les recettes tunisiennes associées aux huiles d’olive dans le monde 

entier.

Les défis d’amélioration de l’Oléiculture en Tunisie

Malgré l’importance du secteur oléicole en Tunisie, il demeure au-delà de son vrai 

potentiel et peut améliorer les revenus et l’employabilité des Tunisiens, surtout par ces 

recommandations :

1- Renforcer la démarche qualité de l’huile d’olive sur tous les niveaux de la chaine 

de production, à savoir :

• Réduire le temps d’attente des olives dans les huileries, 

• La mise à niveau des huileries pour les adapter aux normes de qualité (équipements, 

propreté, paramètres opératoires…) 
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• Augmenter le nombre de laboratoires d’analyses d’huile (Sensorielle et physico-

chimique) et exiger un contrôle de qualité de l’huile dans toutes les étapes

• Assurer un stockage adéquat permettant de préserver la qualité de l’huile loin de 

l’oxydation et de la contamination

2- Encourager les petits producteurs à conditionner leurs bouteilles et leur ouvrir les 

marchés internationaux : Les SMSA sont une solution pour grouper les petits producteurs 

pour avoir les moyens financiers et marketing afin de pouvoir faire écouler leur produit 

avec un plus-value

3- Prévoir des crédits agricoles pour les petits agriculteurs (souvent les habitants des 

villages éloignés et défavorisés) à hauteur maximale de 50 milles dinars à taux d’intérêts 

très réduits avec grâce afin de pouvoir créer leurs oliveraies dans un modèle intégré et 

sans grandes garanties

4-  Améliorer la visibilité dans les foires et manifestations internationales par des 

stands bien travaillés et crées par des jeunes innovateurs se basant sur des techniques 

de communications innovantes et attractives (éviter les stands monotones et statiques)

5- Réviser les textes législatifs afin de faciliter les conditions d’exportation et faciliter 

les démarches bureaucratiques tout en gardant les contrôles qualités pour protéger 

l’image de marque de l’huile Tunisienne

6- Introduire dans le système éducatif Tunisien les bases élémentaires de l’agronomie 

dés les premières classes de l’enseignement primaire 

7- Améliorer les services des institutions publiques opérant dans le secteur des 

olives et des huiles d’olives afin de fournir le support nécessaire à tous les agriculteurs, 

les former gratuitement sur plusieurs thèmes concernant la qualité, la conduite des 

oliveraies, la valorisation de leurs huiles, etc… 

8- Encourager la création des appellations d’origine contrôlées comme la « DOP 

huile d’olive de teboursouk » qui repose sur l’alliance des trois variétés chetoui, jerboui 

et sayali 
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ils FOnT leur 
ParT
Maryline Dumas, journaliste

Zied Marzougui :  « passer d’une famille consommatrice à une famille productrice. »

Le trentennaire a pris un tournant dans sa vie en choisissant de créer une micro-

ferme respectueuse de l’environnement. 

 

Un doctorat, deux maîtrises et un diplôme de technicien supérieur en emballage et 

conditionnement alimentaire : Rien ne semblait disposer Zied Marzougui à créer une 

micro-ferme à El Ayoun, près de Thala dans le gouvernorat de Kasserine . Et pourtant, le 

trentenaire ne cesse de se féliciter d’avoir changé de vie il y a quatre ans.

C’est en 2019 que Zied Marzougui décide de reprendre les terres familiales, laissés en 

friches depuis le décès de son grand-père dans les années 90. A l’époque, le chimiste, 

spécialisé dans le traitement des eaux usées, travaille depuis 2 ans comme directeur de 

production après avoir enseigné à l’université. « J’avais un bon travail, mais l’industrie 

devient folle. Il faut toujours faire du chiffre. Je n’étais pas à ma place », estime Zied 

Marzougui. Le jeune homme dit avoir été malade à cause des rejets chimiques inhalé 

dans le cadre de son travail. Il a aussi été déçu qu’une de ses études prouvant qu’il est 

possible de traiter les eaux usées avec du romarin et des cônes de pin d’alep soit mise de 

côté au profit d’une solution chimique.

Lorsqu’il décide, en 2019, à s’installer à El Ayoun, Zied n’est pas tout seul. « C’est une 

décision familiale », répète-t-il plusieurs fois dans la voiture qui relie Kasserine à El Ayoun. 

Son père -militaire en retraite qui « n’aimait que la ville »- et sa mère, femme au foyer qui 

« aime la récup’ et faire les choses elle-même », ont construit une maison sur les terres 

du grand-père pour leurs vieux jours. Ses deux sœurs, cadres hospitalières et son frère 

aîné, ingénieur, passent leur week-end à la micro-ferme. Son jeune frère de 27, Abdallah, 

diplômé universitaire, fait le même choix que Zied : « Notre objectif était de passer d’une 

famille consommatrice à une famille productrice. »
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Né à Bizerte et ayant passé 13 ans à Sfax, Zied s’est vite adapté à la vie à la campagne. 

Il en a en fait toujours rêvé. « Il a toujours aimé la campagne, l’agriculture. Ca l’attire 

depuis tout jeune », confirme Hatem, son frère aîné. La crise économique, les pénuries, 

l’instabilité politique ont conforté Zied dans son choix de vie. « Je cherchais la sécurité 

alimentaire et vivre en autonomie. Nous y sommes quasiment ! », explique le grand brun 

qui a gardé son style vestimentaire de la ville :  jean et baskets blanches.

Au bout d’un chemin de terre, apparaissent quelques palissades, puis la maison de ses 

parents. Avec fierté, Zied fait faire le tour du propriétaire, pointant du doigt ses réussites, 

ses erreurs et ses futurs projets. Il y a ses chèvres, ses moutons et ses poules qui se 

baladent gaiement dans leur enclos ; l’hôtel à insectes en cours de finition ; le tas de 

fumier pour nourrir la terre ; les arbres fruitiers avec des CD accrochés aux branches pour 

faire fuir les prédateurs et ceux, récemment plantés, avec les racines protégées par un 

paillage ; ou encore le potager au repos sous ce soleil d’été.

Au frais dans son salon, Zied a réuni toutes les productions de la ferme, des tapis en peau 

de mouton au fromage en passant par les céréales et le pain. Avec ses 9 hectares cultivés, 

ses récoltes sont diversifiées et permettent de nourrir sa famille, en quasi autonomie, 

ainsi que de vendre quelques produits, principalement la viande et les œufs. Il arrive 

ainsi à se dégager l’équivalent d’un salaire qu’il se partage avec son frère. 
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« Pour moi, c’est le luxe. Je peux prendre des vacances. Et je n’ai plus ce rythme de fou, 

mais simplement des objectifs chaque mois. En mai, c’est la distillation des herbes 

médicinales, en juin le pâturage des animaux et les fromages... »

Si Zied rêve depuis sa tendre enfance de travailler dans l’agriculture, il n’avait aucune 

connaissance particulière en la matière avant de se lancer. « J’ai fait des recherches en 

ligne, mais il me manquait l’expérience », explique celui qui participe à la formation 

« plante ta ferme » de l’Association tunisienne de permaculture. « Cela m’a donné les 

clés pour appliquer mes idées. J’ai construit l’hôtel des insectes après la formation, par 

exemple. L’idée c’est que je suis un être vivant parmi d’autres et je dois trouver ma place 

sans pousser d’un coup de coude les autres. Ici, les gens pensent qu’il y a des insectes ou 

des plantes nuisibles. Ce n’est pas le cas. Les plantes sauvages sont des indicateurs de 

l’état des sols. Par exemple, la luzerne signifie que le sol est riche en azote. Les insectes 

et les champignons participent à l’équilibre de l’environnement. »

Le jeune homme compte à présent développer et stabiliser sa récolte maraîchère. Et d’ici 

2027, il espère ouvrir un camping et pourquoi pas, un centre de sensibilisation. « Il y a 

une école, juste en bas de la ferme. J’aimerais aider les professeurs à montrer, de façon 

pratique aux élèves, qu’on peut
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Comment est née cette envie de créer ce projet ?

J’ai été professeur de géographie pendant 19 ans puis inspecteur pédagogique. J’ai 

commencé à réfléchir à ce projet en 2012. Cette envie était liée à deux choses. D’abord, 

dans les cours qu’i sont donnés aux élèves, on parle des catastrophes naturelles et de 

la possibilité, pour l’Homme, d’avoir un rôle positif pour diminuer ces risques et faire 

face aux changements climatiques. J’ai voulu construire un modèle, quelque chose de 

concret, qui montre qu’il est possible de cultiver et de bâtir autrement. Ensuite, je voyage 

régulièrement. Et j’ai vu que, dans d’autres pays, les gens ont une conscience plus forte 

de l’écologie. Ils sont soucieux de la nature et ne veulent plus faire de tourisme de masse.

Lorsque vous avez débuté, à quoi ressemblait votre terre ?

C’est une terre familiale, qui se situe à Ghormassion, à 25 km de Tataouine. Mon père, 

mon grand-père l’ont exploitée pour produire des olives et de l’orge quand il y avait des 

pluies. Depuis les années 2000, elle était à l’abandon. Il ne restait que quelques oliviers. 

Nous sommes dans une région aride avec moins de 100 ml d’eau de pluie par an.

Que produisez-vous aujourd’hui ?

Il serait plus facile de répondre à la question inverse : qu’est-ce que je ne produis pas ? 

(rires). Je produis toutes sortes de légumes  et fruits qui peuvent pousser en Tunisie. 

Et des plantes médicinales comme le moringuia, la sauge et le thym. J’ai également 

introduit des variétés, adaptées à notre climat, comme la papaye et le goyavier. Nous 

avons aussi des chèvres et des poules.

Maryline Dumas, journaliste

« J’ai voulu construire un modèle qui montre qu’il est 
possible de cultiver autrement »
Tiss Radhouane, géographe de formation, s’est lancé, 
en 2017, dans un projet qui pouvait sembler assez 
fou : reprendre la terre de ses ancêtres, à Tataouine, 
pour créer une ferme en permaculture et une maison 
d’hôte eco-responsable. Le quinquagénaire est 
aujourd’hui le secrétaire général de l’Association 
Tunisienne de Permaculture (ATP). Entretien.
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Nous sommes quasiment en auto-suffisance. Nous achetons très rarement des légumes, 

un peu de lait au moment des naissances des chevreaux et parfois un peu d’orge pour 

nourrir les chèvres. Mais nous produisons la majorité des aliments de nos animaux : 

herbe, luzerne, acacia pour les chèvres ; luzerne et azola (une sorte de fougère d’eau) 

pour les poules.

Quelles sont vos méthodes de production dans cette région aride ?

Nous utilisons des semences paysannes qui sont adaptées à la sécheresse et qui n’ont 

pas besoin de pesticide. Au début, elles étaient difficiles à trouver. Il fallait contacter les 

quelques agriculteurs qui les utilisaient encore. Les quantités étaient limitées. Avec l’ATP, 

nous avons fait une caravane des semences en 2018 pour aller chercher ces graines dans 

toute la Tunisie.

Aujourd’hui, j’ai tout ce qu’il faut. Nous avons crée à Tataouine la première maison des 

semences anciennes qui permet de faire des échanges avec les agriculteurs de tout le 

pays. Cela permet aussi de les conserver : si je perds mes semences, je sais que je peux 

aller les chercher chez le voisin. Nous avons ensuite bâti d’autres maisons des semences 

dans tout le pays. L’idée est de développer partout l’usage de ces semences.

Comment faites-vous pour palier au manque d’eau ?

Je pratique la technique du goutte-à-goutte avec un tuyau spécial qui consomme 30% de 

la consommation habituelle. Et chaque année, j’arrose de moins en moins. Par exemple, 

j’ai commencé à produire des pastèques avec des semences habituées à l’irrigation. La 

première année, j’arrosais tous les trois jours, l’année suivante tous les 5 jours et l’année 

d’après tous les 10 jours.

J’utilise également le paillage (des végétaux secs placés aux pieds des cultures, ndlr) qui a 

plusieurs avantages : il améliore la qualité des sols, limite l’échauffement et l’évaporation 

de l’eau. Je plante aussi plus d’arbres pour avoir des feuilles qui tombent et qui vont 

améliorer la qualité du sol, très sableux.

En quoi la biodiversité, en opposition aux monocultures répandues en Tunisie, est-

elle importante?

C’est tout simplement ainsi que la nature est faite. Nos ancêtres pratiquaient l’agriculture 

ainsi.
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Planter différentes variétés d’arbres permet de diminuer le nombre de maladies, par 

exemple. Cultiver différentes plantes permet de multiplier les récoltes et de produire 

tout au long de l’année selon les saisons. Si une récolte n’est pas bonne, l’agriculteur a 

d’autres sources de revenus.

Vous ne faites pas que de l’agriculture, vous avez également une maison d’hôte. 

Oui, j’ai construit une maison avec les techniques ancestrales, à base de matériaux locaux 

et un écodome. Un second est en construction. Les gens viennent ici pour consommer 

ce que nous produisons. Nous sommes en dehors du tourisme de masse. Nos visiteurs 

viennent pour connaître les habitudes de la région, les traditions, pas pour s’enfermer 

dans des hôtels où on ne sait pas ce qu’on mange et où on gaspille de l’eau.

Quels conseils donneriez-vous à quelqu’un qui voudrait se lancer ?

Je dirais qu’il vaut mieux commencer avec une source de revenu fixe à côté. Il y a beaucoup 

de dépenses les premières années lorsqu’on démarre à 0. Il faut aussi de la patience et de 

la passion pour ce que l’on fait. Et du courage.
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Pause
Le poème de Xavier Bresnus
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RECETTE MAKRÔUD BIL DRÔO
Biscuit de sorgho farcis aux dattes

par Abdelkader Chaabane

Difficulté: 3/5

Temps de réalisation: 30 min

Temps de cuisson: 30 min

Ingrédients : pour 10 personnes/1KG de préparation

Préparation de base :

• 1 kg de farine de sorgho

• 300 g de farine d’orge ou à défaut de farine usuelle 

• 1 sachet de levure pâtissière

• Une pincé de sel

• ½ verre d’hydrolat de géranium (selon goût) 

• 300 ml d’huile d’olive

• ½ verre d’eau tiède (selon besoin et indice d’absorption de farine) 

La pâte de dattes( farces):

• 700 g de dattes dénoyautées et moulu

• 50 gr de sésame moulu

• 50 gr d’amande moulu

• ½ c à c de cannelle

• ½ c à c de poudre d’écorce d’orange

• 2 c à s d’huile d’olive ou de beurre

Sirop:

•  600 gr de sucre

•  ½ verre d’eau

•  ½ verre d’eau de fleur d’oranger

•  Jus d’un demi-citron

Facultativement / pour décoration :

• 200 gr de sésame torréfiés
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Préparation : 

1. Mélanger à la main le sorgho, la farine, une pincé de sel, la

levure pâtissière, l’huile d’olive, l’hydrolat de géranium avec de

l’eau tiède jusqu’à l’obtention d’une consistance pâteuse

uniforme (ne pas pétrir) et laisser reposer 30 min.

2. Mélanger la pâte de datte, la poudre d’ amandes, le sésame

moulu, la cannelle, l’écorce d’orange et l’huile d’olive ou beurre

jusqu’à l’obtention d’un mélange pâteux et homogène puis

façonner en boudin.

3. superposer deux couches de pâte de sorgho et un boudin de la

farce de dattes, ensuite rouler le tout , puis découper et/ou

façonner sous forme de petits losanges ( à l’aide d’un ustensile

spécifique au Makroudh ou à défaut à la main).

4. Préchaufer le four à 180°C.

5. Enfourner les losanges obtenus à 160°c pendant 30 min.

6.  Préparer le sirop en mélangeant sur feu doux le sucre, l’eau,

l’hydrolat de fleur d’oranger, à frémissement ajouter le jus

d’un ½ citron et laisser cuire jusqu’à l’obtention de la

consistance voulue.

7.  Défourner les losanges de sorgho, laisser refroidir.

Dressage et décoration:
Tromper les losanges dans le sirop et décorer avec les graines

de sésame torréfiés.

◊  Servir simplement ou accompagner d’un café turc

◊  Conserver dans une boite hermétique.

Recherches et mise en valeur:
Ressuscité pour vous par Abdelkader Chaabane
Personnes ressources / documentations :

• Madame Abla Boutrif ép Chaabane

• Madame Amel Tabassi ép Zanati

• Madame Amna Boutrif Tangour

Bon appétit 
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RECETTE BROWNIE CAROUBE
par Ftartchi

Ingrédients : 
•   Chocolat 500g

•   4 oeufs

•   100g d’amande 

•   100g de farine de blé

•   50g de farine de Caroube

•   10g levure chimique

•   100g de sucre

•   Beurre 200g

•   Mélasse de carouble 50g

Préparation : 

1. Préparer 24H à l’avance pour un refroidissement complet.

2. Torréfier les amandes au four à 150°C (~20 minutes). Concasser et rouler dans 10g 

de farine.

3. Dans un bain marie faire fondre le chocolat et le beurre. 

4. Mettre le sucre et les oeufs dans un batteur et battre jusqu’à ce que le mélange 

devienne blanc et mousseux. 

5. Lorsque les oeufs/sucre sont foisonnés, ajouter le mélange beurre/chocolat petit à 

petit en mélangeant doucement. 

6. Lorsque le mélange est homogène, à la maryse, ajouter la farine, levure et 80 G 

d’amandes concassées. 

7. Ajouter le reste des amandes sur le dessus pour déco.

8. Dans le four préchauffé à 175°C, cuire 30 minutes. Lorsque les brownies sort du 

four il doit être encore un peu “”tremblant””.

9. Laisser refroidir à température ambiante puis réserver au frigo.

Bon appétit 
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RECETTE COOKIES
par Ftartchi

Ingrédients : 
•    Beurre 150g

•    Farine de carouble 90g

•    Sucre 112g

•    Sucre vanille 20g

•    1 oeuf

•    Farine de blé 200g

•    Chocolat 100g

•    Levure chimique 5g

Préparation : 

1. Dans un saladier, crémer 150g de beurre, 112g de sucre et 20g de sucre vanillé. 

2. Ajouter l’oeuf, homogénéiser. Verser la levure mélangée aux deux farines.

3. Concasser le chocolat et l’intégrer lorsque l’appareil est homogène.

4. Les cookies doivent faire 32G à cru.

5. Cuire à 180°C.

6. On sort les cookies du four lorsqu’ils sont encore mous à coeur pour les avoir 

moelleux.

Bon appétit 
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RECETTE QUICHE SORGHO
par Ftartchi

Ingrédients : 
Pour la pâte

•    190g farine sorgho 

•    70g farine de blé 

•    5g de sel 

•    4g levure chimique 

•    100ml Huile neutre 

•    100ml eau 

Pour l’appareil

•    Lait 1/2 écrémé 300g

•    Crème liquide 195g

•    Œuf frais pièce 3

Préparation : 

Pour la pâte

1. Mélanger les deux farines, le sel et la levure chimique. Ajouter l’huile neutre, 

sabler et ajouter petit à petit l’eau jusqu’à ce que la pâte fasse une boule non 

collante. 

2. Foncer un moule à tarte et faire cuire à blanc 20 minutes. 

Pour l’appareil :

1. Mélanger le lait, la crème liquide et les 3 oeufs jusqu’a l’obtention d’un mélange 

homogène.

2. Emincer les oignons et les faire colorer avec le sucre, et faire suer sans coloration 

les poivrons et les courgettes. 

3. Disposer les légumes sur la pâte, et recouvrir de l’appareil à crème. 

Bon appétit 
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