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	Ingrédients :

-  1,5kg de poisson maigre (Tilapia)
- 100g de poisson séché (Guedj) (Optionnel)
- 65g de mollusques (Yéte) (Optionnel)
- 150g de tomates concentrées
- 3 oignons
- 1kg de riz de préférence cassée de fois (Brisure de riz)
- 2 Aubergines, 3Carottes, 2 Navets, 1 Piment rouge 
- 200g de tomate fraîche 
- 1 chou vert 
- Huile
- 1 gousse d'ail, du poivre, du sel, aromates (Cube or), persil
Bien laver le poisson.
Le couper en 2 tronçons
	Servir chaud et manger avec des amis.
Donc en rentrant j'en prépare un promis !

Un conseil : prenez votre temps, laisser mijoter à feu doux. Il est important que le riz soit bien cuit.
40 minutes avant la fin de cuisson du Thieb, faire cuire le riz selon la méthode ci-haut mentionnée.

C'est prêt, bon appétit !





	Préparation :

Préparer la farce en mixant 1 oignon, un peu de persil et 1 piment, assaisonner de sel et les aromates pour poisson.
Introduire une petite quantité de cette farce dans le poisson déjà coupé. Cette farce est importante, parce qu'elle donne un goût spécial au Thieb.
Faire frire le poisson, puis le retirer et le réserver, puis dans cette huile, Dorer 1 oignon tranché avec le piment, les mollusques et un peu de sel et 1 cube or.
Mélanger, dans un récipient, les 150g de tomates concentrées et les tomates fraîches. Délayer cela dans un peu d'eau.
Ajouter dans l'huile le mélange à la tomate.
Couvrir la marmite pendant 10 minutes puis ajouter 1 litre d'eau.
Ajouter ensuite les légumes épluchés coupés en deux, ainsi que le poisson séché (Guedj) ainsi que le poisson qui était réservé. Laisser mijoter à couvert pendant 30 minutes a feux doux.
Après 45 minutes, saler, poivrer, mettre un bouillon de poisson dans la sauce. 
Prendre 2 saladiers et retirer le poisson et les légumes séparément.
Faire cuire d'abord le à la vapeur comme le couscous.
Mettre le riz dans la suce obtenue et attendre 15 minutes environ. 
L'essentiel est que le riz soit bien cuit. Il ne faut pas hésiter à laisser le riz sur un feu doux pendant 25 minutes. Vous pouvez rajouter de l'eau quand le riz n'est pas bien cuit, juste un verre suffira. Votre THIEBOUDIENNE est prêt. 
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                               Thomas


Le Thieb Bou Diem est un plat typique du Sénégal. A l’origine, c’est un plat qui fut crée par les pêcheurs qui partaient pêcher sans rentrer de la journée.








