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LA CUISINE MAROCAINE

@ P LES BASIQUES @B @

Cannele : écorce
du cannclier, qui
renferme une huile
essentielle, cst
moulue pour donmner
cette poudre au
parfum doux et dpicé
qui agrémente
délicicusement

les sauces et les plats
de poisson. La viande
de gibier est
excellente enrobéc
avant la cuisson d'un
mélange de cannelle,
de poivre, de
gingembre, de clou
de girofle et de macis.

Ciltrons confits : Voir
la recette page 4.

Coriandre : La graine
de coriandre est trés
employée dans la
cuisine marocaine
séchée, elle sertd
parfimer la viande er,
fraiche, 3 agrémenter
presque tous los plats,
en particulir les
salades. Cersains sont
séduits d'emblée pa
son parfum i Ia fois
doux et aigrelet

Quant aux autres,
Cestavee le temps
qu'ils apprennent

3 Taimer. Vous
trouverez la coriandre
fraiche dans de
nombreus magasins
et vous pourrez la
conserver une
semaine au
réfigérater, dans un
bocal d'cau entouré
de film plasique.

Couscous : Bien que
traditionnellement
servid a fin du repas,
le couscous est 1.
pla complet it de
semoule légére
gonflée i a vapeur,
dun riche bouillon
de viande et de
Iégumes. Epiceries
et supermarchés
vendent ln semoule.

Conuscoussier : Le
couscous se prépare
dans une marmite 3
deux étages couverte.
La viande et les
Jégumes cuisent dans
le bas et la semoule
au-dessus,

Ean de fleur donanger
On l'obtient du
néroli, huile
essentielle extraite de
la fleur de loranger,
largement utilisce en
parfumeric.

Son arbme donne
une note subtile

aux ligueurs et aux
salades. Elle Sachéte
en pharmacie ec dans
les magasins
spécialisés.

Gingembre : Séché ex
moulu, ce condiment
trds piquant est d'un
blane laiteux.
référez-le fais, pelé
et ripé ou coupé en
fines lamelles, Vous
pourrez le conserver
pendant plusicurs
mois au réfrigératcur.

Harissa : Cette sauce
piquante est
largement employée
dans tous les pays
d'Aftique du Nord
Composée de piment
couge. de poivre de

Cayenne, d'ail et
d'huile d'olive, elle a
la comsistance d'une
‘mayonmaise légére
Ellc accompagne
généralement les
soupes au saftan
etles ragorics. Vous
en trouverez la
recette page 8.

Pastilla: Cest Tun
des plars waditionnels
qui ne saurait
manguer dans un
banquet marocain.

1l Sagit d'un feuillecé
dont la pite, Iég

s fine et richement
décorée, recouvre
une firce composée
de viande de pigeon
hachée, d'ceuf
parfumé au citron
etan miel, damandes
effilces et de raisins
secs. Cette recette
date du Moyen Age.
Les variances plus
modernes remplacent
quelquefois le pigeon
par du poulet.

tre,

Persil: Cette plante
potagire, dans sa

LES BASIOUES

variété i feuilles
plates, est trés
largement employée
dans la cuisine
marocaine.

Pais chiches et
lentilles : Depuis
coujours, cs graines,
délicieuses et
nourrissantes ont
constitué apport

en calories et en
protéines dans
Talimentation
maracaine lorsque

a viande érait rare
ou trop chére.

Poivre : Le poivre noir
fraichement moulu
est le condiment le
plus répandu au
Maroc et on Putilise
pour aromatiser ou
corser la plupare des

® DD

Safran: 11 $agit
des stigmates séchés
d'une varidié de
crocus. Trés cher,
il est employé en
perites quantité
etil est quelquefois
allongé de curcuma
moulu, de sel et de-
paprika. Méfiez-vous
donc du safian e
poudre bon marché
etachetez-le de
référence on brins
que vous moudrez
vous-méme.
Vous pourrez ainsi
le conserver
andes au
réfrigérateur,
dans un récipient
hermétique

des =

Tajines
des ragois 3 base

de poulet, de dinde
ou de moutan,
longuement mijocés,
s parfumds et

sont

enrichis 'épices
variées. Un bancuet
comporte
normalement de
nombreuses variéés
de tjines



Citrons
confits
marocains

(16 citrons & la peau

gros sel
Jus de citron

1. Laer soigneusement
les citrons. Diépy
dans un récipient de
verre, dacier

oscz-les

inoxydable ou de
plastique. Couyrez-les
diea que vous
changerez
quondiennement
pendant 3-5 jours,

£ s e fites

4 entailes 3 La pointe du
coutea sur lalongueur

ettezles

LA CUISINE MAROCAINE

Priparition
1 heue répartic

Pour 16 citrons

de chagque citron en
laissane 6 o  chaque
extrémité. Coupez
ensuite dans les entailles
de fagon que les citrons
sorent transpercés mais
tenus par los dews
bouts

3, Mettez1{4 de cuiller
3 café de gros sel dans
chague citron, placez-
s dans des bocaux 3
stérilier: ajoutez une
cuiller 3 soupe de gros
sel dans chague bocal,
Ie jus d'un citran et
recouvrez les fuits
deau bouillante,

4. Gardez dans un
endroit sec pendant

5. Urilistion : rincez
soigneusement le citton
sous leau froide

2 la pulpe de
chagque quart de citron
et wuilisez que la pean

Enl

Remarque : Les
bocaux doivent étre
soigneusement
newoyés et stérilisés
avant emplos

Aprs les avoir lavés et
sncés, placez-les dans
une grande casserole
dicau et Laissez boullir
pendant 10 min pour
seériliser

LE SECRET

Horsque fes citrons ot
les meillears

Faites 4 enialls en lossont 6 mm
Heaque axrémié s

LES BASIQUES




A CUISINE MAROCAINE

LA CUISINE MARGCAINE

POTAGES ET ENTREES

Un

i marocains débute sonvent p

e grande variété d'entrées et de potages

appérissants qu les convives dégustent en perites quantieés

Potage aux lentilles

®

Simple et copieus:

100 g de lentilles rausses
1 jarvet de vean avec os
2 aignons rouges
moyens finement
émincés

poivre moulu

174 de tasse d'huile
dolive

1. Couvre les lenilles
dean boullante et
lissce reposer pendanc

15 min
2. Versez Phuile dans
une casserole 4 fond
épuis et fates dorer

Préparatio

30 minutes
Cuision
1 h 30-2 heures

6 personnes

5 lirre dean
2 grosses pommes de

terre caupées en julienne
2 belles carottes coupées.

en julienne
1 bouquet de coriandre
fuche, hachée

jus de citron

viande et les oignons.
Poivrea.

3. Couvrez avee 1.5
litre deau et amenez
doucement 3 éhullition
Ecumez et sjoutez les

Lensilles égoviées

Laissez cuire | heure
cnviron jusqul ce que
Ia viande et les lentilles
soient tendres

4. Ajoutez les pommes
de terre et les carottes
et lissez mijoter jusqu’s
L cuisson des Iégumes
Rajoutez de leau

5. Retirez l viande,
détacher-la des os et
coupez-la en petits
morceaus. Passer les
Iégumes as tamis

6. Au moment de
servi, ajoutez

Ia coriandre hachée,

la viande en morceaus
et du jus de citron
Vérifier lsaisonnement,
Servez avee du pain
grillé




Soupe de courge
sauce harissa

®

2,5 kg de conrge
3 tasses de bouillon

de poutet

3 tasses de lait

sucre en poudre

pivre moulu
HARISSA :

100 g de piments séchés
6 gousses d'ail pelées
13 de tasse de sel

/2 tasse de coriandre
1/3 de tasse de cumin
23 de tasse dhmile
dolive

1. Over I pean, les
graimes et les fibres de la
courge ct coupez-ly en
morceaux. Mettez-la

dans une casserole

LA CUISINE MAROCAINE

Préganstion
10 minutes
Casion
20 minutes

6 personnes

sjoutez le bouillon
etle it et faites bouilli
4 découvers pendint
15-20 min

2. Passez au tamis.

Assaisonnice de poivre
e dune pincée
de sucre

3. Sauce harisa
Metez des gants
de caoutchouc o

caton pour couper

s piments et drer les
graines et a tige
Faites-los ramollir dans
de Teau chaude

4. Feraser Fail, le sel
Ia conandre, e cumnin
et s pitents égouttés,
Versez peu i peu I'hus
dlolive sur cette pite

en mélangeant bien

5. Vous pouvez
mélanger la sauce

3 soupe ou la servir
i part,

Remarque : Garder
les piments secs

un pot a labri de la
lumiére et de la chaleur

Eanhiss g
de creme fsche
Jermeet b

ryons spéciliss de
supermarchés

SOUPES ET ENTRELS




LA CUISINE MARGCAINE SOUTES ET ENTREES

Caviar d’aubergine  Pripnion e pain pita en
e 40 minutes morccaux avant de
® Caisson servi
20 manutes Remargue: Les
Entrée classique 4 personnes graines de cumin sont

s eilisées dans la

1 kg danbergines pelées 1 cuiller i

et conpées en diés de paprika

1/3 de tasse d'huile 3 peits pains pita

d'olive 1 blane d'enf

2 gousses d'ailfinement ligbrement batiu Pl e, Btinss
hachées 2 culers & soupe Gl o4 poudse, olier
poirve moulu de graines de cumin accompagnent bien fa

{ 1. Faites chauffer le four 5. Remuez 10 min
L 180°C, viron jusqu'i ce que  vapeur
2. Faites cuire les aubergines soient
les morceaux réduites en purée LE SECRET
davbergine 3 la vap Servez chaud sur du i l'subergtne esc
pendant 30 mi paits pita grillé présablement cuite 3
3. Faites chauffer 6. Pain pita s coupez los
modérément Uhuile ‘petits paius ea 2 B i e Tl o
| dans une grande poéle. onnez avec le silberglnes ve it gonger

1. Metrez-y les Slanc d'

Pancstunie, cé qui /5.

saupoudrez de graines | polygeceanre o lles sont

le poive et I paprika
et réduisez le feu




Cigares marocains

® B

Hors-d'wovre idéal

1 ignon moyen
finement hach
143 de tasse d'huite
alive

750,g de viande hachée
baenf on agnean maigres
2 auillers & eaf

de cannelle moulue

12 cuillr i café

1. Faites préchaufler
I four 3 130°C.

Paur la firce : fites

fraze Poignon, ajoutes

Remuee le tout

pendant 10-15 min
aves une sparule

de bois jusqu'h ce

LA CUISINE MAROCAINE
Priparation

40 minutes
Cuisson

de quatre-épices
14 dea

afié
de gingembre moulu
poire moulu

1/2 tasse de persit
Jrais haché

5 anfs

500 g de pite en fouille
180 ¢ de bewrre fondu

remuant

jusqu ce que Vappar

3. Vérifiez
Fissaisonnemen;

joutez des épices st
vous le désirer, Laisser
1. Coupez chique

feuille de

e en trois

rectangles égui
Disposez-Jes les uns sur
les autees et couvrez

dun linge humide

5. Badigeonnez un
rectangle de beurre
fondu

6. Déposez une cuiller
i cati dappareil sur une
bord

s coms et roulee le

néme apération pour
chague recungle
ez un plat allane

s four et placez-y les
cigares. Badigeo

avec le beurre fondu et
faites dorer au four
pendant 25-30 i,

Servez chaud




Cervelles
4 la marocaine

Plat chaud ou froid

# cervelles d'agnean
vinaigre bane

3 gousses d'ail finement
hachées

1/4 de tasse d
dolive

1 bofte de 450 ¢
e tomates pelées

1 petit bouguet
de persil haché
1 honguet de coriande

1. Faites dégorger
Tes cervelles dans
de Tean vinaigrée
pendn 1 heure
2, Ore los fines
membraties qui

entourent les cervelles

LA CUISINE MARGCAINE
Prégar Ajoutez les tomates
30 minwtes + 1 heure  égouttées, le persil, la
Cuisson cortandre, le paprika
15 minutes le poivre de Cayenne,
1 personnes le cumin, le jus

fuaiche hachée
1 culller & café de paprika
1 pinc
de Cayenne
1 cuiller & café
de cumin mowli

ée de poivre daucement 10 min en

Servez ins attendre

1 cuiller 1 sonpe
de jus decitron
Pécorce d'un citron
conft (f p. 4) conpée
en lamelles

& Vaide dfune pique
Coupez chague lobe
3. Faites dorer Lail

une pocle i fond épaie



LA CUISINE MAROGAINE

LA CUISINE MAROCAINE

LEGUMES, SALADES, PAIN

e fes endennt s appétisan

Les combinaisons de condeurs de cs plat

que savanrec, Vous pourne servie s Mgumes seals o en gariture
Lentilles et riz ~ Pripasation 3. Incorporez
en salade 15 minutes cannelle, le paprika
=== N le cumin ec Ia coriandre
30 minutes et melangez. Liisse

6 personnes

® ®

1 tasse de lentilles

cuite quelques minuces
4 Mélan,

cuits avy lentilles

cz les oignons

de cannelle moulue
brunes 2 cuillers & café

de paprika

2 cuillers & café

oot s s
1 tase de iz Basmati fias et melanges bien'

4 gros aignons rouges puis ajoucez Ic poivre

émincés de cumin moul Mélngez et serves

4 gousses d'ai finement 2 cuillrs  café chaud

hachée de corandre monlhe

1 tasse d'huile d'alive 3 ognons fais finement | [ ———————
50.¢ de beurre hachés ]f T A

2 cuillers i café poirre moulu i i

Lineuses of erac

Glemerr. ] o pas
2. Faites fondre i feu e e v
dax, dans un mélange

S furc e, s i o
e ctae bhuens rncer abondumment
les aignons et [ai,

1. Faites cuire
scparément 3 Ueau les

lenalles et e riz
Egouttez-les,




Couscous
aux légumes

® ®

Un plat exotique.

LA CUISINE MAROCAINE

Prépanation
40 minuses = | it
Cuisson
2 heures

6 personnes

2 tasses de pois chictes
13 de tasse huile

T oiguon fucment
hacké

1 biton de cannelle
200g Paubergine
conpde en dés

3 canutes moyennes
couples e rondelles

3 pommes de terre
wouveles moyenses
coupdes o dds

150 ¢ comgecompiée
eniés

1 pntie de quatve-

dpices
3 cuillers & café de sauce
harissa (cf- p. 8)

Zuasses d'eau bouilante

100 de haricots verts
fins saus fil coupés en
morceax de 5 em

2 courgettes non pelées
coupées en romdelles

1 tomate moyenne niire
coupée en huit

1 cuiller & soupe

de persil haché

1 cuiller & soupe

de coriandre fraiche |
hachée
poivre moulu

couscous
1 tasse de semoule

34 tasse d'ea
bouillante

2 cuillers & café de beurre

1. Faites tremper les
pois chiches dans leau
froide une nuit. Laver-
les soignensement et
faites-les bouilli's feu
doux pendant 1 h 30.

2. Faites chauffer Phuile
dans une grande poéle i
fond épais, jetez-y

18

Toignon coupé et
1a cannelle, Taissez
fondre 3 feu doux.
3. Ajoutez aubergines,
carottes et pommes de

terre. Couvrez, fiites
doux 10 min

en remuant z
cuiller en bois.

4. Ajoutez la courge, les
quatre-épices et la sauce
harissa, Couvrez deau
bouillante et gjoutez les
pois chiches, Tes
haricots verts et les
courgestes. Au dernier
moment, ajouter les

5. Couvrez et lissez
mijoter encore 15 min
Parsemez de coriandre
fiaiche et de persil
hachés.

6. Le couscous : Dans
une casserole, versez
Feau bouillance sur la
semoule

7. Ajoutez le beurre et
laissez reposer 10 min

8. Couvrez bien la
casserole et metrer-la
sur feu doux pendant
5 min. Servez avec
les légumes,
Remarque : On
appelle couscous aussi
bien le plat pré
Ta semoule

Lk SECRET
Silesauberginessont
Jemes et rendees,  est

s dcessie de et fi
égonger avec du el st

LEGUMES, SALADES, PAIN



|

Haricots verts
piquants

®

750 g de haricots verts
174 de tasse d"hoile

2 gonsses dail hachées
1 oiguon rouge moyen
émincé

6 tomates miles pelées
et coupées en dés

1 petit piment rouge
coupé trés fin

/3 de tasse dean
chande

Prépar
15 s
Ciisse

1. Lavez les haricots
verss et séchezles
papier absorbanc
Coupez les bouts.

2. Faites chaufier de
Ihuile dans une grande

podle. Mettez-y
Voiguon et Tail et hissez
dorer. Puis ajoutes les

ontates et e piment et
Lissez c

2 min. Ajoutez les

haricots <t remuez sur

feu vif pendant 3 min.
3. Versez T'eau chaude
sur s baricors ct lissez
cuire doucement

0 min. Ne les laisse
pas frop cuire, il sant
meilleuns af deute.

Servez chaud

parfamers pour
alader O peut i

LEGUMES

SALADES




Tajine
de légumes

® P

LA CUISINE MAROCAINE

Préparation :
15 minutes
Cuisson :
30 minutes
4 personnes

4 grosses pommes

de terre pelées et coupées
en dés

2 navets moyens, pelés
et coupés en dés

3 carottes moyennes,
pelées et coupées

en batonnets

4 courgettes moyennes
coupées en demi-
rondelles

3 tiges de céleri coupées
en rondelles

1 gros oignon coupé

en dés

1 litre d’eau

6 gousses d’ail

2 cuillers a soupe
d’huile d’olive

1 petit piment rouge
haché

1 cuiller a café de cumin
moulu

2 cuillers a soupe

de persil haché

1 oignon moyen
finement émincé

1. Préparez les pommes
de terre, les navets, les
carottes, les courgettes,

le céleri et I'oignon.

Préparez les pommes de terre, navets, Portez
caroftes, courgeftes, céleri et oignons

22

2. Porter I'eau a
ébullition dans une
grande casserole a fond
épais.

3. Jetez tous les légumes
dans I'eau bouillante

et ajoutez l'ail.

Laissez bouillir

15-20 min environ

(cf. Remarque).

4. Faites chauffer I'huile
dans une petite poéle et
ajoutez-y le piment, le
cumin, le persil et
I'oignon émincé.
Laissez dorer pendant

5 min a feu moyen.

5. Versez le contenu

de la poéle sur les
légumes en ébullition
et laissez cuire encore
10 min. Le liquide doit
étre réduit et 'oignon
cuit. Servez
immédiatement.
Remarque :

Les courgettes étant
plus vite cuites que les
autres légumes, retirez-
les au bout de 8 min
d’ébullition et mettez-

les dans la poéle.

eau a ébullition ef jetezy les
légumes et |'ail. Laissez cuire

LEGUMES, SALADES, PAIN

Versez le contenu de la poéle sur les

Faites dorer le piment, le cumin, le persil
légumes en ébullition et laissez cuire

et l'oignon & feu moyen pendant 5 min

&9



Carottes ripées

®

10,grosses carottes
2 petits concombres
100 g de raisins secs

1 cuiller i soupe de jus
de citron

1/2 cuiller & café

e gingembre mouiu

aux amandes

LA CUISINE MAROCAINE

Priganation

Caisont
15 mitites

6 persomes

L auiller i café
de cannele moulue

L cuille & soupe de miel
3/4 de cuiller i soupe
d'hwile d'olive

poivre mouln

150 g d'amandes efflées

mélanges le jus de
citron, le gingembre,

a cannelle, le miel,
Fhuile d'olive et le
poivre. Fouerre bien
cette sauce,

3. Faites darer
légérement les amandes
efflées 3 feu dous:

4, Versez la satce sur
1a salade, garnissez avec

les amandes et servez,

1. Pele ex riper
grossierement Jes
caroes. Mettez dans
un saadier avec

les concombees et les
rasins secs. Melang
2 Dans un peit
récipient i part

LE SECRET

Les s s s
Slusappétssns 3 0
s e gontler 10 i

das e

LEGuwEs.




La CUISINE MAROCAIN

Concombres Préparation

ala menthe 15 minutes
Caisson
8 aucune
5 concombres de serve 13 de rasse dhuite |
14 de asse de menthe 1 cuiler & café d'ean
foatche hachée de flewr d'oranger

1 cuiller & soupe dejus  poivve mowlu
de citron écorce d'une orange
1. Pelez Jes concombres  mélanger le jus de citron,

et coupez-les en fines  Thuile, la flear d'oranget

rondelles Ajoutez la e le poivre, Fouetier
menthe. bien cere snuce
2. D un et 3. Versee I suce sur les

récipient  pare, concombres et remuez

4. Otez la peau blanche
de I'écor

diorange.
Coupez l'écoree en
ines lanell
e T
bouillante et disposez-

Jes sur les concombres

en guise de décoration.

Serve.

LL SECRET

LeGuuEs

SALADES, PAIN




Poivrons verts
en salade

®

3 gros poiveons verts
3 tomates moyennes,
milres et fermes
pelées et pépinées

1. Coupez les poivrars
, drez-en Jes

graies et fiites-les

eriller du coré de la

Cuissn
10 minuces

personies

e moulu
1/2 cuilles i café
de sucre en poudre
1 gousse dal pilée
1/4 de tasse &
dolive

peay jusqu’s

pelez et coupez

5. La vinaigretee
Mélangez le vinaigre, le
poivre, le sucre, Vail et
Thuile dolive.

6. Verser la sauce
sur la wlade et lissez
zeposer 10 min
Remargue : 1

pousse au Maroc

est petit 3 la
Tlest plus doux gue
celui que nous




Salade doranges

i)

Fruitée et raffaichisanre.

6 oranges

8 dattes coupées

en marceais

174 de tasse damandes

blanchies efflécs

can de flenr d'oranger
¢

de menthe fiuiche
cannelle moulue

Ies Granges et coupes—
les en rondelles,
2. Dans un plat peu

3. Parsernez de petites
feuilles de menthe

La

CUISINE MAROCAINE

Prégaration
15 minutes
Crisson

& personnies

fraiche, parfumez
de cannelle et servez.

a peau
qui se détache alory
facilement. Coupe

en canch

un couteau fin

LE SECRET



Khobz
(galette

au sésame)

2'7 qasses de farine

1 cuilher & cufé de swere
e poudre

1 chiller & café de sel

7 g de levure

14 tasse d'can tidde

1. Faites chauffee le fous

ngez 112
fasse de farine, Je sucre,
e sel I Tevure et

12 minue:
lettes

de paprika

1/3 de tasse de firine
de mais

1 cuiller & soupe d'huile
1

2 cuiller a soupe
de graines de sésame

Teau. Convre et hiser
reposer au chaud

qu's a formation
de mansse

le reste
e, le paprka,

L farine de mais

et huile. Mélangez

et péerissez la pite qui

doit érre ferme et fisse.

Couyrez-la et laissez-la

reposer 20 min.

3. Partager-la en 16

marceau, roulez-les

en boales et aplatissez-

fes au rouleas

4 Disposer les galettes

battu et parsemez

de graines de sésam
Laissez gonfler et passe
au four 12 min

LEGUMES.

SALADES, PAIN




LA CUTSINE MAROCAINF

LA CUISINE MAROGAINE

POISSONS

L poison es s abondant prés des cites marcaines. O le fit souvent marinee avnt

i cusson poui en tine le maxinum de saveu. Le résultat 't jamais dé

Poisson entier
au four

® ®

Epicé

1 poisson entier nettoyé
det,5kg
1/2 cuiller d café de sel
2 cuillers & soupe de jus
de citron
2 oignons coupés
en rondelles de 1 cm
3 gousses dail pilées
2 cuillers & soupe
@huile dolive
1 poivron vert coupé
en lamelles
1 poivron rouge coupé
en lamelles
1 ou 2 piments rowges
coupés fin

[

1. Faites chaufler
3 180°C. Frotez le

poisson avec du sel et

piquez-le 3 b fourchette
plusicurs fois de chaque
cité. Mettez dans un
plat et arrosez de jus

Prégaration
30 minutes
+ 2 heures
[

45 minutes
45 personnes

1/2 cuille & café

de curcwma mouli

1/2 cxiller & café

de curry en poudre

5 0w 6 petites tomates
coupées

2 culers i soupe

de sauce tomate

2 cuillers a soupe

de persil ow de corianire

5
B

blanchies, efflées et
ligérement grillées
1 citron coupé en
iranches

de citron, Tai

reposer 2 heu
2. Faites cuire les
aignons et Lail dans
Ihuile dalive. Ajoucez
es poivrons, les

piments, le curcuma et

e curry, Laissez mijocer
quelques minutes.
Ajouter les tomares,
la sauce tomate et la
coriandre ou le persil
hachés,

3. Dans un plat allart
au four, meteez la
moitié des amandes
blanchies, la moitié
de 1a sauce puis le
poisson et sa marinade.
Couvrez du reste

de sauce et pursemez
du reste d'amandes
Couvrez de papier
daluminiun

4. Faites cuire au four
pendant 30 min
enleves le papier
aluminium et lisscz
encore 11
four, Une fois cult, le
poisson doit rester

20 min 4

forme. Servez-le
immédiatement garni
des tranches de citron.

LE SECRET
L persl e conserve s




Brochettes de
oisson aux
tomates fraiches

® B

750 g de filets
de poisson blanc sans
la pean

1 oignon roug
haché

1 gousse dail pilée

moyen

2 cuillers & soupe
de coriandre fraiche

hachée

1/3 de tasse de persil
haché

1/2 cuiller i café

de paprika

14 de cuiller & café

de piment rouge

en powire

173 de tasse d'huile

dlive

2 cuillers & soupe

de jus de citson

1. Coupez les filets de
n dés de 2 cm.
Mélangez Voignon, il

poisson

Ia coriandre. le pensl,
le paprika, e piment

rouge, Phuile dolive er
le jus de citron. Versez
surlc poisson, remucz

3

LA CUISINE MAROCAINE

Prlparation

3 heures
Caisson
5210 mim

SAUCE TOMATE
4 grosses tomates bien

milres, pelées, épépinées
et coupées en morceax
2 peits piments ronges
coupés en dews,
dpépinés et finement
émincés
+oignons fais finement
émincés avec quelgues
iges vertes
1/2 bouguet de
coriandre fraiche
finement hachée
1/2 tasse dhuile dolive
vierge extra
poire moul
jus de citron (faculatif)
L oignon rouge finement
haché (fueultatif)

2 heures au moins.

2. Enfilez les dés de
poisson sur des
brochettes e fites-les
grlle en les retournant
souvent. Tous les corés

dotvent étre dorés.

3. Sauce tamate ; Pelez
les tomates, otez

s graines et coupez

les piments hachés,
les oignons fais hachés
vous aurez gardé un
peu de vert), L
coriandse ec Phuile
dalive. Poivrer

4. Vou
du jus

pouvez ajouter

tron et un
aignon haché.

5. Luissez reposer au

réfigérateur pendane
au moins 1 hey

de servir cette sauce

avec le poisson,

Ren Les

rqu
brochettes peuvent
se faire au barbeeue

Ceste satice aux tomates

es, appeléc salka,

froide qui accompagne

le poisson grillé ou it
Laissez les omates
égoutter pendant

¥ min au moins
pour enlever lexcis

de liquide.

LE SECRET

Ul doive vienge evrs
provint dels

previon de

elos

PoissoNs




Truites
aux dattes

®

2truites moyennes
1 tasse de dattes conpées

14 de tasse & amandes
efflées

2 cuiller & soupe de
coriande fraiche hachée
12 cuiller & café

1. Faites chaufler le four
3 160°C. Nettoyer Jes
truites, rincez-les ex
sécher-les

2. Mélanger les dattes,
Je riz, I

jenon, les
amandes, I coriandre
et une grosse pincée

de cannelle

LA CLISINE MAROGAINE

Prégaration
30 minutes
Cuisson
25 minutes

2 personnes

de cannelle en poudre
30.¢ de beurre fondu
1/4 de cuille & café
de poivre mouln

174 de cuille & café

de gingembre mouln

1 cuille i café de sucre
e powdr

1/4 de cuillr i café

de cannelle en poudse

3. Farcissez les posssons
de ce mélange et
refermez 3 Paide

de bitonnets. Poser
les truites sue

Ia plague du four.

4. Badigeonnez

de beurre fondu
saupoudrez d'on

ange de poivre
gingembre moulu
et sucre. Pasez au four

20 min jusqu'a ce
que les tuites soient
dordes. Parsemez

de cannielle au moment
de servir

‘ LE SECRET

1 cannelle st
condiment & e

e, su pirfm dous

i,
dégaee ane bule

adliciewsementie pits
e poison. L v
excellente

e obier

enmnbic s
dun mibege de conmell
de parvre, de gingenibee

e chs e garofc o de

imach. Gardes-l diny

-




LA CUISINE MAROCAINE

LA CUISINE MAROCAINE

VOLAILLES

Cannelle, coriandre, cumin, ne sont que quelques-uns des nombreux condiments
qui parfument ces délicieuses recettes de volailles.

Poulet
aux olives

® B

Servir avec du riz.

Préparation :
30 minutes
+ 1 heure
Cuisson :
40 minutes

6 personnes

12 morceaux de poulet
1 cuiller a café

de cannelle en poudre
1 cuiller a café

de gingembre moulu
1 pincée de curcuma
1 cuiller a café

de paprika

1 pincée de poivre
1/4 de tasse d’huile
d’olive

2 oignons hachés

1 poivron rouge haché
1/4 de tasse de coriandre
fraiche hachée

1'/2 tasse de bouillon

de poulet

4 écorces de citron
confit, rapées (cf. p. 4)
2 cuillers a soupe de jus
de citron

1 tasse d’olives vertes

1. Enrobez les morceaux
de poulet du mélange

d’épices et mettez-les
dans un grand plat.

Couvrez et laissez
reposer 1 heure. Faites
juste dorer le poulet.
Réservez dans une
cocotte.

2. Faites cuire les
oignons et les poivrons
5 min a feu doux,

en remuant de temps
en temps. Versez dans la
cocotte avec le poulet.
3. Ajoutez la coriandre,
le bouillon, I'écorce
confite, le jus de citron
et les olives.

4. Couvrez et laissez
mijoter pendant 40 min
jusqu’a cuisson
complete du poulet.

La sauce aura réduit.
Remarque: Liez

la sauce a la farine

de mais.

Ajoutez les olives, I'écorce ef le jus de
citron et laissez mijoter pendant 40 min

Versez la coriandre et le bouillon

Versez le reste de ['huile et faites cuire

Faites rétir les morceaux de poulet sans b 7
les laisser cuire entiérement les oignons et les poivrons @ feu doux sur e poulet et remuez

41



LA CUISINE MAROCAINE

Poulet Prépan
i i

arci
au persil G
1h30

® B 68 personnes
1 kg de tomates bien poivre moulu

) minutes

s, pelées, 1 pincée de piment
épépindes et coupées rouge ou de poirre
on dés de Cayenne

1 gros bouguet de persil, 2 poulets de 1,4 kg
q i

finement huché environ
2 branches de céler, 15 g de beurre
conpées nien 2 tasses d'ean
Pécorce d'un citron 30 g de heurre fondu
confit, finement hachée  cumin en poudre
(&p 9 sel de mer

1. Faites chauffer le four 2, Remplissez chague

3 180°C. Pelez les poulet de cette firce et
tomates ec coupes-les  ajoutez un petic
menu. Mélngez avee  morcean de beurre

le persil e célen ex 3. Mettez les poulers
Iécoree de citron dans un plt allant au

Supoudrez de py four et versez-y Tean

et de piment. Badigeonez de beurre

fondu et couvrez de
papier daluminium
4, Laissez cuire 1 h 30

environ jusqu’s ce

que les poulets soient
tendres

5. Servez tout de suite
etaccompagne

de cumin en poudre

3 feuill

parfum et sa saveur sont
phis corsés que ceu du

1 frisé et il n'est pas

Pendut s s i,
prence plutit des corares
conserve. | kg de

tomtes comespand
e 35




LA GUISINE MAROCAIN

Poulet Prépasation 4. Juste avant de servir,
A la marocaine 30 minutes + parsemez de persil
—_— — 1 nuic ha et de thym.
Cuison 5. Dans e plat de
® s e,

Fondunt et parfume

12 morceans de pouler 125 g de pois Jé citron b shivee

12 cillerd café trempés 1 nuit Bmeetn: Do
de paprika 3 tasses de bouillon est Pun des condiments
1/2 auille i café de poulet Tes plus iilisés dans

de cumin en powdre 1/3 de tasse de persit In cuisine marocaine
poive moulu haché La vaniété citriodorus,
750 g d'oignons émincés 1 cniler & soupe de employée dans cerre
100 g de beurre thym (voir Remargue) | receree. 2, comme

174 de cuiller & café 230 g de riz cuit soinon Ditdigus

de safiant on de curcuma  jus de citron S igabis petbum

1. Assaisonnes les 3. Saupoudrez le poulee
morceaw de poulet
avec e paprika les pois chiches
e cuni e Je paivre et couvres de bouillon i
¢ pourcalocr & préumer

Laissez mijoter sans e wombren wgincs

tocsios et e grande

couvir pendant 1 henre
jusquia ce que e poulet | Ve de slades

soit cuit

e papita, d cumin o de o

MLLES




L CUISINE MAROCAINL

Prépardtion 4, Metcez une feuille
(femllcte foune 45 minutes de pite dans le moule
au puu et) Cuisson ct badigeonnez de
5 2h15 beurre fondu. Mettez~
R @ 1 g en une deuxiérne et
beurrez-la
Farce de cannelle en poudre Recommencez jusqus
1 poulet de 1,6 kg 172 tasse d’ean sepe feuilles de pite
Ly superposées. Parsemez
1 gros oignon haché SAUCE ET pATE PG un

1.gros bouguet de persil 5 @ufs battus mERG dihndcy
haché

1 tasse de sucre glace
1 bouguet de coriandre  cannele en poudre

pilées, de cannelle
et de sucre glace.
5. Euales a sauce et

frache hachée poivre moulu 0 e e i
174 de cuiller & café 500 g de pte en feuilles | Releves les bords

de curcuma 250 g de hewrre dowx. de la pite et beurrer
174 de cuiller & café fondn Erendez, beurrez

e safran en poudre 1 tasse damandes pilées | €% superposez quatre

2 cuiller & soupe dhuile 1 supplément feulles de pire que

vous aurez découpées

1 cuiller  café de canelle en poudre
de gingembre mouln 1 tasse spplémentaire | 12 305 S moule
5 Beurrez encore
Rl Sy quelques feuilles de pite
e et formez-en des roses
1. Faites chauflez le 2. Dégraisser le liquide  que vous disposeres
fourd 180°C. Dansun et versez-le dansune  sur le dessus. Beurrez
plat allant au four, casserole de wille 6. Faites dorer au four
mettez Ieau, le pouler,  moyenne. Faires-le pendant 30-45 m
les oignons, le persl, la fémir et joutez les Saupoudrez du reste.
coriandre, le curcuma,  eufs battus, le sucre du mélange d'amandes
e saffan, Thuile, ethacannele. Porveez  pilées.
le gingembre et 4 vorre goiit et laissez
Is cannelle, Faites cuife  Epaiseir
1h 30, Sortez le poulee 3, Chauffe le four 3 ’T-E SECRET
et laissez-le refroidir 190° C. Beurrez un Lk o
Owzlapeauctlesos  mouledmrede20cm | o LSRR
< ik W e de dismtre. (e

46



LA CUISINE MARDCAINE

Agneau réti
aux épices

®

LA CUISINE MAROCAINE

VIANDES

ces plais en, e yous mertront Feane

Irigaration
30 minutes
Cussion
1 b 30-2 heures

6 personnes

Quue la viande soit miarinde, docement ric o encore wijore dans e sace épicée,

a bouche

Battez soigneusement
e mélange avee un

fourchette
3. Enraber e gigot
de la moncié de la sance
éualez Tautre moitié

1 gigot de 3 kg
100 g de heurre ramalli
poinre moulu

1 gros oignon rouge
haché

2 gousses dail pilées
12 cuiller i afé

de cumin en poudre
1/4 de cuiller & café

de cannelle en poudre
14 de cuiller & café
de gingembre mouls
1 petite pincée de
piment exn poudre

1 pincée de saffan
1/3 de asse d'huile

olive

dans un plat allant

au four, suffisumment
grand pour que le gigor
¥ soit i Laise, ajoutez
le reste du beurre

et mettez-y le gigor

4. Laissez reposer
température ambiante
1 heure au mioins avane

de mertre au four.

1. Faites chauffer e four
3 175°C. Beurzez

le gigot avec la moitié
du beuree ex poivrez-le

généreusement

2. Mettez dans un
récipient Toignon, Tail
etles épices. Ajoutez
Phuile dlive

et mouillez d'eau

5. Faites cuire | b 30-
2 heures en arrosant
souvent avee le jus

de cuisson. Le gigot
dait étre doré et 1 peau
bien eraquane.

19



Agneau aux
féves et aux
artichauts

® D
2 kg de citelettes
d'agnean premier choi,
arées
192 cuiller o café
de gingembre moulu
L cuiller i café de saffan

d'huile vigétale

1. Dans une casserole

3 fond épais, mettez
les cétclerres,
gingenibre, le safezn,
Vi, Phule ec e poivre.
2. Ajoutez de l'ean,

couvez et liiser cuire
3 feu dou pendant

LA CUISINE MAROCAINE VIANDES

Préparation 4. Faites cuire les féves
15 minuies & leau bouillante

Cuisson pendant 6 min environ,
1130 égoutter-les et réserver

sonnes dans un récipient

i part
poivre mouln

Faites réduire
3 tasees d'ean

et épaissir 16
e jus de cuisson

1 kg de feves écossées i
1 boite de 440 ¢ 6. Remettez-y Ta viande
de carurs d'astichants et ajoutez les feves,
Pécorce dun citeon les cevurs diartichauts
conft (ef p. 4) etlécoree de citron

L cuiller & soupe de jus | €Nt coupée menu

e dion Lajsser mijorer

10 petites olives noires Qpver ndint

ou vertes

&

7, hvani e sorv
Uha0 i arrosez dejus e itron
cusion d b viand e o s
Ajoutez de Feau s
nécessire pour que
Vidnide oo it odjstrs: | (NUB SECREE

3. Sortez Ia viande et ;
bt pel
dégraissez le liquide



Agneau grillé

sauce chermoula

®

Faites mariner une nuit.

LA CUISINE MAROCAINE

Préparation :
25 minutes +
3 heures
Cuisson :
45 minutes

6 personnes

1 oignon moyen, ripé
2 gousses d’ail pilées
4 cuillers a soupe

de persil haché

4 cuillers a soupe

de coriandre fraiche
hachée

1/2 cuiller a café

de cumin en poudre

1/2 cuiller a café

de safran

1/2 cuiller a café

de sauce harissa

(cf- p- 8)

1/2 tasse d’huile d’olive
2 cuillers a soupe de jus
de citron

1 gigot d’une livre

1. Sauce chermoula :

Mélangez I'oignon, Iail,

le persil, la coriandre,
le cumin, le safran,

la sauce harissa, I'huile
d’olive et le jus

de citron et laissez
reposer pendant

1 heure.

chermoula

o2

2. Désossez le gigot en
coupant verticalement
depuis le haut vers la
souris et autour de I'os
que vous gratterez bien
avant de I'enlever.
Fendez la partie la plus
épaisse de la piece et

ouvrez celle-ci a plat.

la chermc

Mélangez bien tous les in;

3. Enrobez de sauce
chermoula les deux
cotés de la viande

et faites mariner

au moins 2 heures.

4. Faites griller la
viande pendant 45 min
environ en la
retournant souvent.

5. Disposez sur un plat
de service, coupez en
tranches épaisses.

Servez.

Remarque : La sauce
l‘l."'l\\d estun
condiment piquant
largement utilisé au
Maroc. Ses ingrédients
de base sont le piment
rouge, le poivre de
Cayenne, I'ail et I'huile
d’olive, et sa
consistance est celle
d’une mayonnaise
légere. Délicieuse avec
des ceufs pochés ou des

saucisses.

et la

VIANI

YES




LA CUISINE MAROCAINE VIANDES

Tajine d’agneau  Prpuntion 3. Coupes s coings
aux coings 30 minues en dés de la méme
———=—— G dimension que ceax

BUE o e

‘autre maitie des

1 kg d'épaule 14 cuiller & café A raat
agnean coupée de saffan en poudse 4 Y iite omior
endés de 2 cm 12 cuille & café de les coings les oignons
2,gros oignons coupés gingembre moulu R

en dés de 1 em 500 ¢ de coings pelés et | - ramolis. Se

poivre moulu nettoyés sur un phe g

12 cuiller & café 60 g de beurre Remarque : Le pupriks

de paprika en poudre 1 tasse de prumeans que | S VO

piquante ct dermi
‘lhﬂuqun‘dﬁmn‘uudw vous fores tremper sty e

piquante. i vou
frche hachée anparaant D e

relee, choisissez e

1. Dans une grande 2. Ajouter la coriandre  paprika piguant
caserole  fond épais,  fraiche hachée, e saffan  ————
meteez Los dés de etle gingembre L SECRET
wiande et la moiié Pores s ouliion puss | Yous e s
desoignons coupés, bz le fen, couveez | & e
cede paprka selon pesdanc 1 heurejuaud [l fune combisien
votre goiitet couvrez ce que la viande soit deces s

e endre (R &




LA CUISINE MAROCAINE

Boulettes de Erépanition sjouitez les oignons

viande au riz 30 muinutes le saffan ¢ le poivee.
—_ Cuisson

B B e
T moyen 40 min environ

200.g de riz roud 2 gros oignons hachés e e
500 g d'agnean 1/4 de cuiller & café i
on de baeuf hachés de safran en poudre 6. Ajoute le persil ec
1 cailer & café poivre moul le jus de citron et lissez
de cannelle en poudse 2 tasses d'ean o mijoter encore quelques
1 cuiller & café de boullon léger minutes, Server
de paprika doux 1/4 de tasse de persil accompagné de salade
Lovillerd café ke ou de légumes verts

de coriandre en poudre 2 cuilers  soupe

150.¢ de beurre de jus de citron LE SECRET

1. Mélangez 3 s 2. Faites fondre
fautcheree e 1z el
viande hachée, goutez

I canncle, e paprika 3. Laites rissoler Jes
et la coriandre. boulettes par perites
Fagonnez avec ce quanités ea les s e e, o N
mdlinge une vingiine  retournant souvent
de peiites boulettes 4. Quand toutes les

de aaille égle bouletzes sont dordes,



LA CUISINE MARQCAINE

Pelez les bananes, coupezles finement

Arrosez de jus d'orange et de citron
en biais et ajoutez-les aux autres fruits

les tranches de pommes et de poires

58

LA CUISINE MAROCAINE

DESSERTS

Les fruits splendides que 'on trouve au Maroc sont une maniére rafraichissante de terminer

un repas. Les gdteaux et les confiseries sont réservés pour les grandes occasions.

Salade de fruits  Préparation :
marocaine 20 minutes
Cuisson :
Aucune
% 6 personnes
2 pommes d’eau de fleur d’oranger
2 poires Pécorce d’une orange
2/3 de tasse de jus sucre glace
d’orange 1 barquette de fraises

1 cuiller a soupe
de jus de citron
2 bananes

2 cuillers a soupe

nettoyées et coupées en
deux

quelques feuilles

de menthe fraiche

1. Enlevez le cceur

des pommes et des
poires et coupez-les

en tranches fines.

2. Mettez-les dans un
saladier et arrosez de jus

d’orange et de citron

Ajoutez les fraises coupées en deux a la
salade et décorez de feuilles de menthe

pour qu’elles restent
blanches.

3. Pelez les bananes et
coupez-les en tranches
fines. Ajoutez-les aux
autres fruits et remuez
délicatement. Arrosez

d’eau de fleur d’oranger
et saupoudrez de sucre
glace.

4. Ajoutez les fraises

et parsemez de feuilles
de menthe.

5. Coupez I'écorce
d’orange en lanieres et
faites blanchir 5 min
dans I'eau ou un léger
sirop. Egouttez et
disposez sur les fruits.
Remarque : Les fraises
coupées dégagent plus
d’ardbme que les fraises

enticres.

Coupez l'écor

ce d'orange en laniéres et
faitestes blanchir 5 /

LE SECRET

Choisissez des fraises
charnues et bien mres,
d’'une belle couleur
réguliere, avec des tiges
vertes et fraiches.

min aans un sirop.

59
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L4 CUISINE MAROCAIN

DESSERTS

Macarons Priparation 5. Hilez vos maios et
aux amandes 30 minutes aplatissez chaque boule
——e i, en macarons de 4 cm
1520 minures environ.
RN 6 Meacks s e
plague heurrée en
laissant suffisamment

g de sucre glace. 1 cuiller & café dessence | 1
i e 3 diespace pour qu'ls
1 auf battn 14 de cuiller & café

225 ¢ amandes pilées  de cannelle en powdre
2 cuillrs i café de zeste suere glace pow la
| e sheron deécoration Taissez-les refroidir et

puissent gonfler et
saupoudrez-les de sucre
glace, Faites dorer 15-
20 i Jes macarons.

garde-les dans un

1. Faices chanffes le four 3. Teavaillez cete pite boite hermérique
3 180°C. Dars in 5 mir jusqu ce quelle  Remarque : Vous
grand saladier, battez  soit souple. Couvrez-la  pouver servir ces

le sucre glace et feuf  d'un linge et hissez macarons en

Jusqu'd ce que ce seposer 15 it sccompagnement de la
mélange devienne 4. Farinez Iégirement le  salade de fruits i la
blanc plan de travail et roulez  marocaine (cf. p. 59).
2, Dans un suere Ta pite en forme de

récipient, mélingezles  saucisse de 4 om LE SECRET
amandes pil e environ de diamétre Los e s

de citron, Tessence de uiséss en e
vanille et la cannelle. tranches et faes de SeA e
Incorporez daucement  chaque tranche une Fabr e b i
ileeuf b, boule réguliire E




LA CUISINE MAKOCAIN

DESSERTS

Pain frit Prépantion
a 15 minutes

cannelle @
e 5 {0

® 4-6 personmes

1/2 bagueite de pain 1/4 de tasse de sucre

Ton2anfs en powdre
1 tasse de lait 1 cuiller a soupe

42 cuillr i café de cannelle en poudre
dressence de vanille 172 ciler & café
heurre de nois muscade ripée
1. Coupez la baguette e frire dams e beurre

en tranches diagonales jusqu' ce quielles

de 2 cm dépaisseur. sofent dorées et

2. Battez les eufs eroustillantes des deu:
sjoutez le bt et la cltés. Metiez sur du

vanille et m

papier absorbant et tout
3. Faites fondre le beurre,  de suite aprés roulez-les

4. Dans une assierte, dans Fassicree. Ajoutez

mélange? le sucre, du beurr l podle
a cannelle et Iy moix. s nécessaire.
muscade, Remargue : T pain

5. Trempez les ranches

de pain dans le mélange  d
dieuf et de hit et faites- Gu petit déjeuner
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LA CUISINE MAROGAINE
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Agneas.
illé sauce
chermoula 52
sux Reves et
sux artichaugs 50

£0i aux épices 49
en jine

aux coings 54

Amang

. macarons 60

Beul
cigates marocains 12
anriz 56

Boulettes de viande 56

Carottes ripé
s aaniles 24

Caviar d'aabergine 10

Cervelles 14
Cigares 2
Citrons conits 4
Cancombres

S la menche 26
Conserve de citrons 4
Courge et sauce harissa §
Couscons

aux légames 18
Chermoula 52
Farce

au poulet 46

de cigares 12
Galettes 32

64

Haricoss verts
piguants 20
Harissa 8

Khobz 32

Légumes
couscous 18

tiine
Lenilles
en silade 17
soupe aux lentilles 7

Macarons s anndes 60

Oranges en salade 30

Pain
it 3 a cannelle 2
ilette au sésame 32

Pasilla 46

Pois chiches 1§

Puisson
aux datees 38
3la sauce tomate 36
w four 35

Pojrons verts
en salade 28

Pouler 44
aux olives 1
pasilla au poulet 46
farctau persi 42

® P D

Riz
etlentilles o salade 17
aux boulettes
de viande 56

Réti dagnean
aux épices 48

Salades

de concombres

de fruits 59
de carones riy
de poivrans verts
et tomates 2

dioranges 30
de lenilles
etdenz 17

Sauces
aus tomates
frsiches 36
harissa §

Sésame, gilettes 32

oupes
aux lentiles 7
de courge
sauce harisa §

Tifines
agnesu ux coings 54
auw légumes 2

Tomates et poivrons
verts en salade 28

sauce aux tom:
friches 36



