
Bon, ben, voilà, hein ! 
La première « News-Pepper » de cette 

année 2021. 
 

Un peu de saine lecture, pour bien 
démarrer l’année ?  

 
Tchak ! – La revue pay-
sanne et citoyenne qui 

tranche  
Tchak! ς [Ŝ ƴǳƳŞǊƻ п Ŝƴ 
vente depuis le samedi 2 

janvier. 
 

MédorΦ   
Journalisme d'investigation. 
Libre. Percutant. Coopératif. 
Médor est une coopérative à 
finalité sociale (SCRL-FS) qui 
vise "la création, publication et 
diffusion d'une revue consa-
crée aux enjeux de société de 

manière large".  
 

Epicement vôtres, 
Geneviève et Bernard 
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(*) celle-l¨, on la doit ¨ Gene é  

http://www.comptoirafricain.be 

Em@il: info@comptoirafricain.be 

Vous désinscrire   L 

Ce serait dommage mais c’est possible … en cliquant iciΦ 

Je ne serai pas fâché, je serai juste triste, très très triste ... 

Quelques fruits et légumes du mois. 

Cette belle présentation nous 
vient de 
https://larecette.net/calendrier/  

Mais comme ils 

sont beaux, ces 

deux - là !  

Les recettes du mois.  

P Les Gourmandises à la Hubelius La recette ici  

P Biscotti au potimarron, aux épices et aux noix 

La recette ici  

P Poulet karahi La recette ici  

P Sauté de porc haché au basilic thaï La recette 

ici  
 

http://comptoirafricain.net/category/recettes/ 

Le curry - une aventure piquante et parfumée. 

Le curry, également connu sous le nom de cari en français, 
carri, cary ou même kari, est un mélange d'épices. Ce terme 
désigne également les plats en sauce, assaisonnés par un 
mélange d’épices liées au 
ϦƎƘŜŜϦ όōŜǳǊǊŜ ŎƭŀǊƛŬŞύΣ ŀǳ ȅŀƻǳǊǘ ƻǳ 
au lait de coco. D’origine indienne, on 
trouve également des mélanges de 
curry notamment en Chine, en 
Thaïlande, aux Antilles, en Afrique ou 
encore au Mexique. 
 
La composition du curry, habituellement d’une vingtaine 
d’épices, varie en fonction des régions, des castes et des 
plats préparés. Généralement, on retrouve la même base 
composée d’ail, de cannelle, cardamome, clou de girofle, 
coriandre, cubèbe, cumin, curcuma, fenouil, fenugrec, gin-
gembre, graines de moutarde, macis, piment, poivre, tama-
rin … Si on ne prépare pas le mélange soi-même, on peut 
acheter du curry sous forme de pâte (les épices sont pilées 
avec un peu de liquide) ou de poudre. 
Le mélange d’épices «curry» est à distinguer de la «feuille 
de curry» ou «caloupilé» (dénommé également kaloupilé ou 
encore karipoulé à l’île Maurice), qui provient de l'arbuste 
Murraya koenigii, du nom de J.A. Murray qui édita au 
XVIIIème siècle le Linnaeus Systema vegetablium.  
Le Murraya koenigii fait partie de la famille des Rutacées.  
 
Lire la suite sur www.foodavenue.fr 

Un couple de producteurs super chouette. 

Ils produisent le délicieux pi-
ment d’Espelette que nous vous 
proposons. 
Accompagnateur de montagne, 
Panpi OLAIZOLA reprend la ferme 
familiale avec sa compagne Leire 

ITURRALDE. Tous deux ont la volonté de valoriser la biodi-
versité de la ferme en respect total avec la Nature. Toutes 
les productions de la ferme sont certifiées en agriculture 
biologique.  
« {ǳǊ ƴƻǘǊŜ ŦŜǊƳŜ ǎƛǘǳŞŜ Řŀƴǎ ƭŜ ǉǳŀǊǝŜǊ .ŀǎŀōǳǊǳ Ł 9ǎǇŜπ
ƭŜǧŜΣ ƴƻǳǎ ŞƭŜǾƻƴǎ ǳƴŜ ŎŜƴǘŀƛƴŜ ŘŜ ōǊŜōƛǎ ƳŀƧƻǊƛǘŀƛǊŜƳŜƴǘ 
ŘŜ ǊŀŎŜ ǊǳǎǝǉǳŜ {ŀǎƛ ŀǊŘƛΣ ƴƻǳǊǊƛŜǎ ŜȄŎƭǳǎƛǾŜƳŜƴǘ Ł ƭΩƘŜǊōŜ 
ǎǳǊ ƭŀ ŦŜǊƳŜ Ŝǘ ŘǳǊŀƴǘ ƭΩŞǘŞ ǎǳǊ ƭŜǎ ƘŀǳǘŜǳǊǎ ŜƴǾƛǊƻƴƴŀƴǘŜǎΦ 
9ƴ ƘƛǾŜǊΣ ŜƭƭŜǎ ǊŜœƻƛǾŜƴǘ ǳƴ ŎƻƳǇƭŞƳŜƴǘ ŘŜ ŎŞǊŞŀƭŜǎΦ  
bƻǳǎ ŎƻƳƳŜǊŎƛŀƭƛǎƻƴǎ ƭŜ ǘǊŀŘƛǝƻƴƴŜƭ ȊƛƪƛǊƻ όƳƻǳǘƻƴ ŘŜ ŘŜǳȄ 
ŀƴǎύ Ŝƴ ǾŜƴǘŜ ŘƛǊŜŎǘŜΦ 
[ŀ ŦŜǊƳŜ ǇǊƻŘǳƛǘ Řǳ ǇƛƳŜƴǘ ŘΩ9ǎǇŜƭŜǧŜ ŘŜǇǳƛǎ ǘǊƻƛǎ ƎŞƴŞǊŀπ
ǝƻƴǎΦ  
5Ŝ ƭŀ ǎŞƭŜŎǝƻƴ ŘŜǎ ƎǊŀƛƴŜǎ ŀǳȄ ǇƭŀƴǘŀǝƻƴǎΣ ŘŜ ƭŀ ǊŞŎƻƭǘŜ ŀǳ 
ǎŞŎƘŀƎŜΣ ƴƻǳǎ ǊŞŀƭƛǎƻƴǎ ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ŞǘŀǇŜǎ ŘŜ ŦŀōǊƛŎŀǝƻƴ Řǳ 
ǇƛƳŜƴǘ ŘΩ9ǎǇŜƭŜǧŜ Ŝƴ !ht όǇƻǳŘǊŜ Ŝǘ ŎƻǊŘŜǎύΦ bƻǘǊŜ ǎǇŞŎƛŀπ
ƭƛǘŞ Ŝǎǘ ƭŜ {ŀƎŀǊƳƛƴΣ ǳƴŜ ƎŜƭŞŜ ŘŜ ǇƻƳƳŜǎ ŀǳ ǇƛƳŜƴǘ ŘΩ9ǎǇŜπ
ƭŜǧŜΣ ǇǊƻŘǳƛǘŜ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ǇƻƳƳŜǎ ŘŜ ǾŀǊƛŞǘŞǎ ƭƻŎŀƭŜǎ ƛǎǎǳŜǎ ŘŜ 
ƴƻǘǊŜ ǾŜǊƎŜǊΦ 
aƻƴ ƎǊŀƴŘ ǇŝǊŜ ŀǾŀƛǘ ǇƭŀƴǘŞ ǉǳŜƭǉǳŜǎ 
ŎŜǊƛǎƛŜǊǎ Řƻƴǘ ƴƻǳǎ ǊŀƳŀǎǎƻƴǎ ƭŜǎ ŦǊǳƛǘǎ 
ǇƻǳǊ ŦŀƛǊŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴŬǘǳǊŜ ŘŜ ŎŜǊƛǎŜǎ 
ŘΩLǘȄŀǎǎƻǳΦ bƻǳǎ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳƻƴǎ ŀǳǎǎƛ ƭŜǎ 
ǇǊǳƴŜǎ ŘŜ ƭŀ ŦŜǊƳŜ Ŝƴ ŎƻƴŬǘǳǊŜǎΦ 
bƻǳǎ ŀǾƻƴǎ ǇƭŀƴǘŞ ŜƴǾƛǊƻƴ ŘŜǳȄ ŎŜƴǘ ŀǊōǊŜǎ ŦǊǳƛǝŜǊǎ ǎǳǊ ǳƴ 
ƘŜŎǘŀǊŜΦ bƻǳǎ ŀǾƻƴǎ ǊŜŎǳŜƛƭƭƛ ƭŜǎ ƎǊŜũƻƴǎ Řŀƴǎ ŘŜǎ ǾŜǊƎŜǊǎ 
ŀƴŎƛŜƴǎ ŀŬƴ ŘŜ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ƭŜǎ ǾŀǊƛŞǘŞǎ ƭƻŎŀƭŜǎ ŘŜ ǇƻƳƳŜǎ ǉǳŜ 
ƴƻǳǎ ǎƻǳƘŀƛǘƻƴǎ Ł ǘŜǊƳŜ ǾŀƭƻǊƛǎŜǊ Ŝƴ ǇƻƳƳŜ Ł ŎƻǳǘŜŀǳΣ Ƨǳǎ 
ŘŜ ǇƻƳƳŜ Ŝǘ ŎƻƳǇƻǘŜΦ vǳŜƭǉǳŜǎ ǊǳŎƘŜǎ ŦŀŎƛƭƛǘŜƴǘ ƭŀ Ǉƻƭƭƛƴƛπ
ǎŀǝƻƴ ŘŜǎ ŀǊōǊŜǎ ŦǊǳƛǝŜǊǎ Ŝǘ ƴƻǳǎ ŘƻƴƴŜƴǘ ǳƴ ǇŜǳ ŘŜ ƳƛŜƭΦ 
bƻǳǎ ŎǳƭǝǾƻƴǎ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭŜ ƳŀƠǎ !Ǌǘƻ DƻǊǊƛŀ ƻǳ ƭŜ DǊŀƴŘ 
ǊƻǳȄ ōŀǎǉǳŜΣ ǾŀǊƛŞǘŞ ŀƴŎƛŜƴƴŜ Ŝǘ ƭƻŎŀƭŜ ŘŜ ƳŀƠǎΦ bƻǳǎ ǾŜƴπ

Řƻƴǎ ƭŀ ŦŀǊƛƴŜ ŀǳȄ ǇŀǊǝŎǳƭƛŜǊǎ Ŝǘ Ł 
ǉǳŜƭǉǳŜǎ ōƻǳƭŀƴƎŜǊƛŜǎΦ  
!ƳƻǳǊŜǳȄ ŘŜ ƭŀ ƳƻƴǘŀƎƴŜΣ ƴƻǳǎ 
ǇǊƻǇƻǎƻƴǎ ŘŜ ǾƛǎƛǘŜǊ ƭŀ ŦŜǊƳŜ Ŝǘ ƴƻǎ 
ŜǎǝǾŜǎΣ Ł ǇƛŜŘ ƻǳ Ł Řƻǎ ŘϥŃƴŜΣ ǇƻǳǊ 
ǇŜǝǘǎ Ŝǘ ƎǊŀƴŘǎΦ » 

 
Des vrais « gens », authentiques, 
sincères dans leur démarche, amou-
reux de leur métier, respectueux de 
la nature et intraitables sur la quali-
té. 
 
Nous sommes heureux et fiers, au Comptoir Africain Σ ŘŜ 
vous proposer le produit de leur passion. 

Un peu plus de saine lecture. 

« Change ton monde » 
Cédric Herrou 

« J'étais perché sur ma mon-
tagne, avec mes poules et mes 
oliviers, quand le monde est 
subitement venu à moi. Des 
ombres remontaient à pied ma 

vallée de la Roya, entre l'Italie et la France, 
risquant leur vie. Au début, je détournais le 
regard. Puis, un jour, j'ai recueilli une famille, et 
ces ombres sont peu à peu devenues ma lu-
mière. Elles fuyaient la guerre, la misère, la 
dictature, avaient croisé la mort dans le désert 
en Libye, échappé à la noyade en Méditerra-
née. De leur pas si déterminé, elles me ques-
tionnaient : faut-il rejeter l'autre parce qu'il est 
différent ?  
Un super bouquin, à commander, par exemple, 
à la librairie « Les Yeux Gourmands », à St 
Gilles. 

 

Dé-GAFAM-isez-vous !  
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