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La Tanzanie 
Voilà, j’ai eu une envie subite de 
vous parler de la Tanzanie. 
Parce que c’est un pays que j’ai 
beaucoup aimé, pour ses vastes 
plaines dont le Serengeti, théâtre 
d’immenses migrations de dizaines 

de milliers d’animaux somptueux, 
pour la beauté, la majesté du Kili-
mandjaro, pour les Maasaï, ce 
peuple fasci-
nant, digne, 
merveilleux, 
éleveurs et de 
guerriers semi
-nomades, dont l’existence même 
est mise en danger par l’imbécilité 
des hommes (Au passage, signez les 

pétitions que 
vous voyez pas-
ser à ce sujet, 
c’est important 
et voici un lien ) 

En face, il y a Unguja, aussi appelée 
île de Zanzibar, île principale de cet 
archipel qui en compte trois. 
Cannelle, cardamome, piment, va-
nille, gingembre, poivre, roucou..  
Zanzibar mérite son surnom de « île 
aux épices » 
Un conseil ? Dé-
péchez-vous de 
visiter la Tanza-
nie, le Sérengeti 
et les autres merveilles avant que 
l’avidité des hommes ait tout abîmé. 

 

Epicement vôtres, 
Geneviève et Bernard 

Les recettes du mois (Tanzanie !) 

Vous désinscrire :-( 

Ce serait dommage mais c’est possible … ici. 

Quelques fruits et légumes du mois 

Le site qui vous suggère quels fruits et légumes de 
saison manger, chaque mois. 
Au moins, en achetant ceux-là, vous êtes sûrs de ne 
pas manger des « trucs » pas trop naturels :-) 

PMandazi,  beignets de noix de 

coco parfumés aux épices   La 
recette ici  

PRiz pilau (Tanzanie) La recette ici  

PUgali: plat national tanzanien La 

recette ici   

PSamoussas poulet La recette ici  

P Pizzas de Zanzibar  La recette ici  

 
De quoi se régaler à la mode tanza-
nienne ! 
Et toujours plus de recettes sur notre 
site,  ainsi que les vôtres , si vous 
souhaitez nous envoyer vos  recettes préférées.  

Mais comme ils 

sont beaux, ces 

deux-là ! 

Le mouvement Tingatinga  

Personnellement, , c’est une école de peinture que 
j’aime beaucoup. Le mouvement Tingatinga est une 
école  de peinture tanzanienne contemporaine 
fondée par Eduardo Saidi Tingatinga dans les an-

nées 1960. Sur bois ou 
sur toile, les peintures 
tingatinga représentent 
le plus souvent des 
animaux sur un fond 
monochrome parfois 
agrémenté de motifs 

ornementaux. Les couleurs sont utilisées pures, 
sans dilution ni mélange. L'emploi d'émaux donne 
un rendu brillant et glacé à l'en-
semble. Si vous voulez vous en 
mettre plein les yeux, c’est ici.  

Le proverbe du mois. 

L’arbre tordu vit sa vie, l’arbre bien 

droit finit en planches. 

La cuisine tanzanienne 

La plupart des aliments qui compose 
la cuisine tanzanienne est typique de 
toute l'Afrique de l'Est. Le régime 
alimentaire tanzanien est largement 
basé sur la consommation de mil, de 
sorgho, des haricots, du riz et de la 
semoule de maïs. Au-delà des ali-
ments à base d’amidons, la cuisine 
tanzanienne repose sur les quatre 
ingrédients suivants: la noix de coco et ses dérivés, 
le plantain, les haricots et les épices. Un plat qui 
pourrait être considéré comme le plat national du 
pays est l'Ugali. 
Lorsque la viande est consommée, les spécialités de 
la cuisine tanzanienne comme le Nyama Cho-
ma (viande grillée) et le Ndayu (rôti de chèvre) sont 
les plus populaires. L’utilisation des épices est très 
présente dans la cuisine des régions côtières. Le 
plat emblématique de cette zone est le Pilau ou 
Pilaf sorte de riz épicé avec du curry, de la cannelle, 
du cumin, des piments et des clous de girofle. Les 

bananes et les plantains sont 
parmi les aliments de base de 
l'alimentation quotidienne en 
Tanzanie. Il existe un grand 
nombre de plats typiques et 
populaires à base de plantains 

comme le Ndizi Kaanga (bananes ou plantain frits), 
le Ndizi Nyama (plantains verts, viande de bœuf et 
lait de coco), le Supu Ya Ndizi (soupe de bananes 
plantains). Le Chai ou thé est la boisson la plus con-
sommée en Tanzanie.  Plus ... 

C’est quand qu’on sera où  ? 

 le samedi 24 août et le dimanche 25 
août  de 10 à 18h,  à La Ferme Nos Pilifs 
à Neder-Over-Hembeek. 

 Les 3, 4 et 5 mai et les 4, 5 et 6 oc-
tobre,  Les Jardins 
D’aywiers. 

Venez nous y rejoindre !  
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