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M’tsolola (4 personnes)
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· 1kg de poisson écaillé et vidé, détaillé en gros morceaux avec 
la tête

· 1/2 jus de citron jaune, 1 oignon, sel, poivre, piment

· Bananes vertes ou Fruit à pain (selon la saison)

· Manioc

Placer le poisson dans une marmite, couvrir d’eau, saler et 
laisser bouillir 5 à 10 mn. Égoutter le poisson et conserver le 
jus de cuisson. Éplucher les bananes vertes et les maniocs, puis 
découper les en morceaux.

Dans un fait-tout, alterner une couche de légumes et une 
couche de poisson. Ajouter l’oignon émincé, le piment (1 
cuillère) et le jus d’1/2 citron jaune. Laisse cuire environ 10 
minutes.

Mataba au coco(6 personnes)

• 2kg de Feuilles de manioc (brèdes)

• 5 noix de coco

• 600g de poisson

• Oignon, Ail, Sel, piment (facultatif)

Piler finement les feuilles de manioc, l’oignon, 
l’ail, le sel, le piment à l’aide d’un pilon ou les mixer. Extraire le 
lait de 5 noix de coco et faire chauffer dans une casserole à feux 
doux. 

Dès ébullition, verser les feuilles de manioc pilées dans le lait. 
Laisser cuire 30 minutes à feux doux. 10 minutes avant la fin de 
cuisson, ajouter les poissons évidés, découpés en petits 
morceaux. A servir avec du riz blanc.

Bananes vertes au coco

•Banane verte, Manioc

•Lait de coco (3 cocos pour une marmite de 2kg)

•Poisson

•Sel

Éplucher les bananes et les maniocs, bien les laver. Enlever 
tous les arrêtes, faire bouillir ou frire le poisson et les poser sur 
les légumes. 

Mettre un peu d’eau, une pincée de sel et porter à ébullition 
pendant 15 à 20 minutes. Récupérer le lait de coco, ajouter à la 
préparation et laisser mijoter pendant 10 minutes. A servir avec 
du riz blanc.
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