BITATORE – Recettes
RIZ BLANC. Durée de cuisson dans le Bitatoré 1 heure. 


Economie 12 % d’énergie. 

· sur votre foyer amélioré, mettez l’eau dans la marmite (2 vol d’eau pour 1 vol de riz)

· ajoutez le riz lorsque l’eau bout

· laisser bouillir 5 mn

· retirer la marmite du foyer, placez-là rapidement dans le BITATORE, Couvrez, placez le coussin, fermer le BITATORE : le riz continue de cuire

· attendre une heure avant d’ouvrir. Le riz doit être cuit. Si ce n’est pas suffisant, laissez-le cuire ½ heure supplémentaire. S’il manque de l’eau aspergez avec de l’eau très chaude

RIZ GRAS. Durée dans le Bitatoré 45 mn




Economie 32 % d’énergie

Riz, viande ou poisson, huile, tomate concentrée, légumes : oignons, choux, tomates

· Frire la viande, les oignons, les tomates, ajouter l’eau et les légumes

· Faire cuire 10 mn, retirer la marmite et la placer rapidement dans le Bitatoré

· Laisser 45 mn, retourner, c’est prêt

HARICOT blanc local « benga ». Cuisson dans Bitatoré : 4 h

Economie 57 % d’énergie

Haricot, 1 volume - eau 1 volume – Potasse – Sel

· trempez dans l’eau froide 1 heure, lavez, égouttez

· faites bouillir l’eau, ajoutez le haricot

· à partir de l’ébullition, laissez cuire 15 mn

· retirer la marmite et la placer rapidement dans le Bitatoré - laisser cuire 4 heures

HARICOT AU RIZ. Cuisson dans le Bitatoré : 4 h



Economie 34 % d’énergie

Haricot 1 volume, riz ½ volumes, eau 1 volume et demi, potasse, sel

· Trempez le haricot dans l’eau froide 1 heure, lavez, égouttez

· Faites bouillir l’eau, ajoutez le haricot

· Laisser cuire 10 mn, puis ajoutez le riz

· Laisser cuire 5 mn et placez rapidement dans le Bitatoré – laissez cuire 4 heures
RAGOUT D’IGNAME. Cuisson dans le Bitatoré : 1 heure  
 

Economie 20 % d’énergie

Igname, viande, huile, oignon, ail, etc – tomate fraîche et/ou purée
· frire la viande, oignons, tomates, laisser cuire 25 mn

· ajouter l’eau en fonction de vos habitudes, puis l’igname

· Laisser cuire 5 mn et placer la marmite dans le Bitatoré - laissez cuire 1 heure
RAGOUT DE POMES DE TERRE. Cuisson dans le Bitatoré : 1 heure  
Economie 26 % d’énergie

Pomme de terre, viande, huile, oignons, ail,m tomate fraîche et purée

· faites frire la viande, oignons, tomates, ajouter l’eau

· laisser cuire 10 mn, ajouter la p. de terre

· laisser cuire 5 autres minutes et placez dans le Bitatoré - laissez cuire 1 heure

COUSCOUS ARABE. Cuisson dans le Bitatoré 30 mn


Economie 57 % d’énergie

Couscous 1 volume, 1 volume d’eau,  sel, huile 2 cuillérées

· Faites bouillir l’eau, ajoutez le sel et l’huile, puis le couscous, Remuez.

· Placer dans le Bitatoré 30 mn

YAOURT : 3 heures dans le Bitatoré.   Le Bitatoré accélère la fermentation




Lait en poudre 3 verres de 125 cc =  375 cc – 1 litre d’eau tiède, ferment

· Mélangez l’eau et le lait avec un fouet

· Ajoutez le ferment et placez dans le Bitatoré 3 heures. Placez votre yaourt au frais.
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