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LA CUISINE MAROCAINE

@ P LES BASIQUES @B @

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

les sauces et les plats
de poisson. La viande
de gibier est
excellente enroby
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

parfumer la viande et,

fraiche, 3 agrémenter
presque tous los plats,
en particulir les
salades. Cersains sont
séduits d'emblée par
son parfum &
doux et aigrelet

la fors

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
wraditionnellement
servi i [a fin du repas,
le couscous est un
plac complet it de
semoule légére
gonflée 3 la vapeur,
o e Sollon
de viande et de
s Bbleecics
et supermarchés
vendent la semoule

Conuscoussier : Le
couscous se prépare
dans une marmite 3

eux 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 piisseries,

aux confiscries,

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

Gingenhre ct
Bt i
trds piquant est d'un
blane laiteux.
Préférez-le fra
etripé 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
banguet marocain.

1l Sagit d'un feuillecé
dont la pie, |
s fine et richement
décorée, recouvre
une firce composée
de viande de g
hachée, d'ee

ere,

parfumé au cicron
ctau miel, d'amandes
effilées et de raisins

Les variantes plus
moderes remplacent
quelquefois le pigeon
par du poulet.

Persil: Cette plante

potagére, 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
plats.

® DD

Safran: 11 $agit

des stigmates séchés
d'une varidié de
crocus. Trés cher,

il est employé en
petites quantités

etil est quelquefois
allongé de curcuma
moulu, de sel et de-
paprika. Méfiez-vous
donc du saffan en
poudre bon marché
etachet
préférence en brins
que vous moudrez
vous-méme.

Vous pourrez ainsi
le conserver

des anmées au
réfrigérateur,

dans un récipient
hermétique.

Tee) Ce s
ragoiits & base

de poulet, de dinde
ou de moutan,
longuement mijocés,
s parfumds et
enrichis 'épices
variées. Un bancuet
comp

normalement de
nombreuses variéés
de tjines

e




LA CUISINE MAROCAINE LESRASIQUES

Citrons Prépaiton 5. Urilistion : rincez
confits 1 heure répartic soigneusement le citton
i sur 3 jours ous l'eau froide
marocains X #
= 2T Comeniion Enlevez la pulpe de
3 semaines chagque quart de citron
® P 1 s cmulier que s pess,

[ cmans FTapean | e chaue cion en Remarque : Les
laissane 6 mm & chaque  bocau doivent étre

fine

oo excrémité, Couper soigneusement
ensuite dans les cneailles  nettoyés et stérilisés

Frocsed. de ficon que les citrons  avant Vemplos.

Jeed cirva sorent transpercés mais  Apris les avoir lavés et
tenus par los dews sncés, placez-les dans
bouts. une grande casserole

1, Lave soigneusement 3, Mettez1/4 de cuiller  d'ean et laissez bouilir

les citrons. Déposcz-les  café de gros sel dans  pendant 10 miin pour

dans un récipient de chaque citron, placez-  seérilser

verre, d'acier s dans des bocaux 3

inoxydable ou de sterlisers gjoutez e ——

plastigue. Couvrez-les  cuiller 3 soupe de gros LE SECRET

diea que vous sl dans chague bocal, | Lapeaw e dlicense

changerez Ie jus d'un citran et coupéeen dés dany

quotidicrmement recouvrez les fuits

pendant 3-5 jours deau bovillante.

2. Egoutter-les cefiites 4. Gardez dans un

4 entailles 3 1a pointe du  endroit sec pendant

couteau sur la longueur 3 semaines,

p— Faites 4 ental
e ol e & chague




A CUISINE MAROCAINE LA CUISINE MARGCAINE

POTAGES ET ENTREES

Un fstin maroains débute souvent par e grande warité d'entrées et de potages

sppétissants que s convives degustent en peites quantieés

Potage aux lentilles  Prépararion Laissez cuire | heure
e S0 environ jusqu ce que
Cuision Ia viande et les lentilles

D Tt et ende
Simple et copieus:  personnes 4. Ajoutez les pommes

de terre et les carottes

100 g de lentilles rousses 1,5 lire ean SHhigsamirs i

L cuisson des légumes.
1 jartet de veau avec o5 2 grosses pommes de il

Rajourez de lean

2 oignons rouges terre coupées en julienne | o o
moyens finement 2 belles carottes conpées | 5, Reeires fa viande,
éntincés en julienne détachez-la des os et
poire manl 1 bowguet de coriandve | coupez-la en petis
1/4 de tasse &'hwile fraiche, hachée morceaux. Passez les
dolive jus de citron légumes au tamis

6. Au moment de

1. Couvrez les lentilles  viande et les oignons.  servir, sjoute?

dlea bouillante et Poivrer. Ia coriandre hachée,

lissce reposer pendant 3. Couyrez avee 1.5 la viande en morceaux
5 min litre d'eau et amenez et du jus de citron.

2. Versez Thuile dans  doucement 3 ébullition.  Veérifiez lassisonnement
une casserole i fond Ecumezetaoutezles  Servez avee du pain
épais et fites dorer ks lentilles égouteées 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

el pean, les
graines et les fibres de L
courge et coupez-la en
morceax. Mettez-la

dans une casserole

LA CUISINE MAROCAINE

Prégaration 5. Vous pouvez
10 minutes mélangee la sauce
Cusson 3 la soupe ou la servir
20 minutes i part
6 personnes Recrargues Ganion

les piments secs dans
sjoutez le bouillon un pot a labri de la
etle lit et faites bouillie  Tumizre et de Ia chaleur
4 découvers pendint
1520 min.

2.p;

ez au tamis.
[—

Assisonnezdepoivie | Smmalene |
e dlune pincée

de sucre

3. Sauce hrisa
Mettez des gants

de caouchouc ou do
coton pour couper

les piments et oter les
araines et la tige.
Faites-los ramolle dans
de l'eau chaude.

4. Ferasez I'ail, Je sel,

Ta coriandre, le cumin O trouse de b e

et les pinents égouttés. | banssa de bonne quilié

Versez peu i peu Ihuile

ryons spéciliss dex

dlolive sur cette pite

supermarché

en mélangeant bien

Sours

§ ET ENTRELS




Caviar d’aubergine

@

Entrée clasique

1 kg danbergines pelées
et coupées en dés

1/3 de tasse d'hule
d'olive

2 gousses d'al finement
hachées

poirve moulu

1. Faites chaufle Ie four
L180°C.

2, Faites cuire

les morceanx
Taubergine i la vapeur
pendant 30 mi

hauffer

ent Phuile
daiss ime grandle podle.
1. Metter-y les
aubergines, sjouter il

3. Faites c

le poivre et I papriks

et réduisez le feu

CUISINE MAROCAINE

Priparation
40 minues
Cuison
20 minutes

4 persanines

de paprika
3 peits pains pita

1 blane d'enf
tégérement battu

2 culers & soupe

de graines de cumin

5. Rernuez 10 min

environ jusqu'a ce que
les aubergines sofent
reduites en puréc

Servez chaud sur du
paispics gl

. Pain pira coupez les
petis s en 2
Badige

Slane d'af et

saupoudrez de praines
de cumin. Faites gri

s four

e pain pita en
morceaux avan ds
Remarque: Les
graines de cumin sont

s eilisées dans la

Leur odeut

carvi, mais elles son
plus corsdes. Enticres

accompagnent bien fa
viande de mouton
grillée ou cuite 3 1
vapeur

LE SECRET

st nécessire o elles sont

se

nES £

ENTREES




Cigares marocains

D B
Hors-d'ravre idéal.

[{simon oy
finement haché
143 de tasse d'huite
alive

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

de cannelle moulue

12 cuillr & caf

1. Faites préchaufler
I four 3 130°C.

Paur la firce : fites

ojgnon, gjoutes
Ia viande, mélany

pendant 10-15 min

aves une sparule

de bois jusqu'h ce

LA CUISINE MAROCAINE
Priparation

40 minutes
Cuisson

de quatre-épices
174 de ciller & café
de gingernbre moulu
poivre moulu

1/2 tasse de persil
fiais haché

5 anfy

300 g de pite en feuill
180 g de bewrre fondu

et hien écrasée

Ajoucez |
2. Buttee
s ceufs dans un bol

érement

et verser-les sur la

viande: Faites cuire e
remuant 1 ou 2 min
jusqu ce que Vappareil

Fassaisonnement et
joutez des épices st
vous le désirer, Laisser
1. Coupez chique
feuille de pite en trois

Disposez-Jes les uns sur

les autees et couvrez

5. Badigeonnez un

rectangle de beurre
fondu

6. Déposez une cuiller
i cati dappareil sur une

argeu. relever le bord

Tes corms et roulee le

7. Beurrez un plat alline
s four et placez-y les
cigares. Badigeonnez
avee Je beure fondu et
faites dorer au four
pendant 25-30 min

Servez chaud




LA CUISINE MARGCAINE Soures

Cervelles  Pranion R
Alatiaccaine || el ke ol
DAY o e ke el

@ S s fS o e Chieciae,

1 personnes le cumin,

de citron et Iéco

de citron confit. Laisser

Plat chaud ou froid

[ 5 mijoter 5 niin

4 cervelles d'agnean  fraiche hachée f AT s
vinaigre bane 1 coille d café de paprika | e fysesles cuire

3 gousses d'ail finement 1 pincée de poivre doucement 10 min en
hachées de Cayenne les retournant souvent
1/4 de tasse d 1 cuiller & café Serve suns attendre
dolive de cumin mowli

LE SECRET

1 bofte de 4508 1 cuiller i soupe
e tomates pelées e jus de citron

1 petit bouguet Pécorce d'wn citron
dé persil haehé confit (f, p. 4) conpée
1 bonguet de coriande  en lamelles e

= o l"\ff i\"I.IM |

1. Faites dégorger & Vaide dfune pique
s cervelles dans en bois etrincez
de Tean vinaigrée Coupez chague lobe
me 1 heure en morceau

Orez les fines 3. Faites dorer Lail
membrarcs qui i Mhuile d'olive dans
entovrent les cervelles pocle 3 fond épais.




LA CUISINE MAROCAINE

LA CUISINE MAROCAINE

LEGUMES, SALADES, PAIN

Les combinaisons de condeurs de s pl

que

Lentilles et riz
en salade

® ®

1 tasse de lentilles

brunes
1 tasse de iz Basmati
4 gros oignons rouges
émincés

+ gousses d'ail finement
hachée

1 tasse d'huile d'olive

1. Faites cuire

sépart

ment 3 Leau les

lenalles et e riz
Egouttez-les,

aureex. Vous poun

Prégantion
15 minutes
Cuisson
30 minutes

6 personnes

de cannelle moulue

2 cuillers & café
de paprika

2 cuillers & café

de cunsint mouln

2 cuillers & café

de coriandre molue

3 oignons fais finement
hachés

poivre moul

2. Faites fondre i feu
dax, dans un mélange
d'husle et de beur

les aignons et [ai,

s s endent aussi appétsant

wimes seale ont en ganitue

3. Incorporez la
cannelle, le paprika
le cumin ec Ia coriandre

et mélangez, Lisser

cuire quelques minuces
4. Mélangez les oignons
cuits s lentilles

et au riz bien dgouteés

Incorporez les oignonss
s et mélanger bien ;
puis ajoutez Ie poivre
Mélangez et servez
chaud

LE SECRET

Nutisee s de ol




Couscous
aux légumes

® ®

Un plat exotique.

LA CUISINE MAROCAINE

Prépanation
40 minuse

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-
épies

3 cuilers & café de sauce
arisa (. 8)
2tasss dea bouillante

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 frafche
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. Lav

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
& few doux 10 min

en remuant avec une

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 couscons : Dans
une casserole, versez
Feau bouillance sur la
semoule

7. Ajoutez le beurre et
[

sez reposer 10 min

8. Couvrez bien la
casserole et metrer-la
sur feu doux pendant
5 min. Servez avec

Remargue : On
appelle couscous aussi
bien le plas préparé

a semoule

Lk SECRET
Silesauberginessont
s et endees, | st
P néceize de s fure
Gegorges svee du sl e

LEGUMES

SALADES,




Haricots verts
piquants

2 gousses d'ail huchées

1 aignon rouge moyen

émincé
6 tomates miles pelées
et coupées en dés
1 petit piment ronge
coupé trs fin

3 de gusse d'ea

papier absorban.
bout
chaufler
Ihuile dans un
podle. Mettez-y
Poignon et Tl et
dorer. Puis ajoutcz
toriates et le pimen
liissez
min. Ajou

haricots <t remuez sur

feu vif pendant 3 min.
3. Versez T'eau chau
s el ce
cuire doucement

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

O peut st
S 1 s ot
s et v

Le

"




LA CUISINE MAROCAINE

Ta_]me Préparation :
de legumes 15 minutes
Cuisson :
30 minutes
% % 4 personnes
4 grosses pommes en dés

de terre pelées et coupées
en dés

2 navets moyens, pelés
et coupés en dés

3 carottes moyennes,
pelées et coupées

en bdtonnets

4 courgettes moyennes
coupées en demi-
rondelles

3 tiges de céleri coupées
en rondelles

1 gros oignon coupé

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.

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

3. Jetez tous les légumes
dans I'eau bouillante

et ajoutez '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.

Préparez les pommes de terre, navets,
caroftes, courgettes, céleri et oignons

22

Portez l'eau @ ebu ition et /elezy les
légumes et [‘ail. laissez cuire

LEGUMES, SALADES, PAIN

le persil Versez le contenu de la ooe/e sur les

Fme‘ dorer le piment, le cumin 2
s légumes en ébullition et laissez cuire

l'cignon & feu moyen pendant 5 min

&9



Carottes ripées

aux amandes

100g de ro
1 cuiller i soupe de jus

1/1 cuillr i café
e gingembre mouiu

1. Pelez et 1ip
carortes. Mett

un saladier avec

6 persomes

de canmelle moulue
1 cuiller & soupe de miel

d'hwile d'olive
poivre mouln
50 g d'amandes efi




ALADES, PAIN

INE MAROCAI
Concombres 4. Otez la peau blanche
ala menthe

15 minuies de T'écorce d'orange

Cuson

Soupez
fnes Ll
blanchi dans
ante et dispe
combres

6 personne:

1/3 de tasse d'hwile
L cuiller & café dean

foatche hachée de flewr d'oranger

1 cuillr i sonpe poisne moulu
decitron écorce d'une orange

1. Pel
et coupe
rondelles Ajoute
menthe
2, Dans un petit

vécipient & pare,

5 concombres de serre
14 de tasse de menthe




Poivrons verts
en salade

3 gros poiivsons verts
3 tomates moyennes,
milres et fermes
pelées et pépinées
VinaicRETT:

Cuissn
10 minuces

[ personinies

poivre mond
1/2 cuilles i café

de sucre en poudre
1 gousse dal pilée
1/4 de tasse d'huite
dolive

5. Ly vinagretee
Mélangez le vinigre, le
poivre, le sucre, Il et

pousse au Maroc
est petita 1 pe
Tlest plus doux gue

celui que nous




Salade doranges

i)

Fruitée et raffaichisanre.

6 oranges

8 dattes coupées

en marceais

1/ de tasse damandes

blanchies efflécs

can de fleur d’oranger
¢

de menthe fiuiche

cannelle moulue

les en rondelles,

Dans un plat peu

3. Parsernez de
feuilles de menthe

CUISINE MAROCAINE

Prégarato
15 minutes
Crisson

& personnies

fraiche, parfumez
de cannelle et servez.

bouillane et isser

Egouttez et
qui se détache alory

LEGUMES, SALA




Khobz
(galette

au sésame)

e sel I Tevure et

de paprika
173 de tasse de farine
de mais

S ailler & sonpe d'huile
tauf

2 cuiller i soupe

de graines de sésame

Teau. Convre et hiser
reposer au chaud
qu

‘de mousse

2. Ajouter le reste

e, le paprka,

L farine de mais
et Phuile. Mélangez

marceau, oulez-l
en boules et

Tes au rouleas

sur une plague beurrée
badigeoncz d'euf
batw et parsemez

de graine

Laissez gonfler et pass
au four 12 min

LEGUMES.

ALADES, PAIN
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POISSONS

Le poisson st s abondant prs des cites marocaines. O l fait sowvenit v avint
i cuison pour e tne le i de savesr, Le ésultat w'est jamais déc

Poisson entier  Pripation le curry, Luissez mijoter
au four 30 minutes quelques minutes.
+ 2 heures Ajoutez les tomates,

minutes coriandre ou le persil

® ®
Epicé 455 personnes hachés,
3. Dans un plat allart

L au four, mettez la
1 poisson entier nettoyé  1/2 cuiller & café e et
det,5kg de curcuma moul blanchics, la moitié
12 cuiller & café desel 172 cuiller & café de ta sauce puis le
2 cuilles & soupe de jus de curry en poudre poisson et sa marinade.
de citron 5 on 6 petites tomates | Couvrez du reste
2 oignons coupés conpées Jc Sauce et parseniez
en rondelles de 1 cm 2 cuillers & soupe u reste damandes,
3 gousses dailpilées  de sauce tomate ‘_'*‘“"“ fe g
2 cuillers & soupe 2 cuillers & soupe ;‘ ‘l““"": m':( o
@huile dolive depersil o decoramdre | .10
1 poieron vert coupéJiaiche, hachés | Goaa
en lamelles 80 ¢ d'amandes | daluminium et laissez
1 paivron rowge con blanchies, efflées et
en lamelles ligérement grillées four, Une fois cult, le
10w 2 piments vouges 1 citron coupé en poisson doit rester
conpl fin At forme. Servez-le
| | immédiatement gami

1. Faites chauffer le four  de citron, Laisser bR el

3 180°C. Frotez le reposer 2 heures

poisson avec du seler 2. Faites cuire les L SECRET

piguez-le 3 I fourcheree  oignons et il dans

plusicurs fois de chaque  Phile diolive. Ajoutez | fion ya s i
coté. Mettez dansun - les poivrons, les i vere
plat et arrosez de jus pimencs, le curcuma et




Brochettes de
oisson aux
tomates fraiches

® B

750 g de filets
de poisson blanc sans
la pean

1 oignon rouge moyen
haché

1 gousse dail pilée

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
poisson en dés de 2 cm.
Mélangez loigaion, Tl
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

s
5210 mimures

LCE TOMATE
4 grosses tomates

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)
1 oignon rouge fi

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 frais hachés
(vous aurez gardé un
peu de vert), I
coriandre et Ihuile
dalive. Poivres,

4 Vous
du jus

pouvez jouter

citron et un
aignon haché.

5. Luissez reposer au
réfigérateur pendane
au moins 1 b
de sesvir cet

sauce
avec le poisson,
Remarque : Les
brochettes peuvent

se faire au barbeeue

Ceste satice aux tomates

froide qui accompagne
le poisson grillé ou it
Laissez les omates
égoutter pendant

30 mis au moins

pour enlever lexcis
de liquide.

LE SECRET

Ul doive vienge evrs
provient de y premiere
oo oher s froid
de sorts e e sveur
el e conses

PoissoNs




Truites
aux dattes

®

2 truites mayennes

1 tasse de dattes conpées
4 de tasse de i cuit

1 oignon haché

14 de tasse & amandes
efflées

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

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

2. Mélanger les dattes,
Je riz, Toignon, les
amandes, t corandre
et une grosse pincée

de cannelle

LA CLISINE MAROGAT

Prégaration
30 minutes
Cuisson
25 minutes

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 cuiller i ca
de cannelle en poudse

3, Farcissez les poissans

de ce mélange et
refermez i Paide

de bitonnets. Poser
les trites sur

Ia plague du four.

4. Badigeonnez

de beurre fondu
saupoudrez d'on

mélange de poivre
gingembre moulu

et suere. Passez au four

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

de cannielle au moment
de servi

LE SECRET

condiment & e

i, lorsgu'elfe st moulue

s
adliciewsementie pits
e poison. L v

e bier o1t excellente

dun mibege de conmell
de parvre, de gingenibee
e chs e garole e de




LA CUISINE MAROCAINE

morceaux de poulet sans
ment

Versez le reste de I'huile et faites cuire
les oignons et les poivrons & feu doux

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

Versez la coriandre et le bouillon
sur le poulet et remuez

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

41



Poulet
arci |
au persil

® B
1 kg de tomates bien
mires, pelées,

pé
en dés

es ct conpies

1 gros bouguet de persil,
finement huché

2 branches de céler,
conpées nien

Pécorce d'un citron
confit, finement hachée
[CARY)

1. Faites chauffer le four
3 180°C. Pelez les
tomates ec couper-les
meny. Mélange? avec

le persil e célen ex
Iécorce de citron
Saupoudrez de poivre
et de piment.

LA CUISINE MAROCAIN

Priparation

15-20 minutes
Cuisson
1h30

68 personnes

paivre moulu

1 pincée de piment
ronge ou de poiire
de Cayenne

2 ponets de 1,4 kg
envivon

15 g de beurre

2 tasses d'ean

30 de beurre foud
cumin en poudre

sel de mer

2, Remplissez chaque
poulet de cette firce et
ajoutez un pett
torcean de beurse

3. Mettez les poulers
dans un plt allant au
four es versez-y Peau

igeonmez 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

Remarque
abondams

marocaine est e persil

parfam et sa saveur sont
phis corsés que ceu du

1 frisé et il n'est pas

LE SECRET
Penduat o s i
prenes putix des ormates
en conseve. | g e
tomates cespand

2 7 b

e 425 g de

pelécs
¢ plat peut




LA GUISINE MAROCAIN

Poulet Prépasation 4. Juste avant de servir,
A la marocaine 30 minutes + parsemez de persil
ST haché et de thym
< Cuison Dans e pla de
® s s
& personnes les morceaus de pouter

Fondunt et parfume

12 morceans: de powlet
12 cillerd café

de citron et server
Remarque : Le thym

de paprika 3 tasses de bouillon est 'un des condiments
12 cuiller & café de poutee Jes plos utliss dans

de cumin en poudre 1/3 de tasse de persil I cuisine marocaine
poive mouti haché La variété citriodorus,

750 g d'oignons émincés 1 cniler & soupe de employeée dans ceree
100 g de beurre thym (voir Remangue) | Tecere, a, commne
14 decuiller & café 250 de i cuit son nom Lindigue

de saffatt on de curcuma jus de citron e 1“‘( parfum

1. Assisonnez les 3. Sawpoudrez ke poulee [
e voalty st pots LE SECRET

avee le paprika les pais ¢ L pupriba, e ele
e cumin et Je poive ec couvrer de bouillon, | SR y"“ "
2. Feites-les dorerau Laissez ijoter sans e newbre g

st e

couvrir pendant | heure

beurre avee les oig
émineds, daus
grande pod soit cuit

usqu’a ce que li poulet

s




L CUISINE MAROCAINL

Pastilla Prepapition 4. Mettez unie feuille
(feuilleté fourré it de pite dans le moule
au poulet] Cuision et badigeonnez de

2h15 beurre fondu. Metez-

R cX) 8 personnes en une dewxiemie ot

beurrez-la
FARCE de cannelle en poudre Recommencez jusqua
1 poulet de 1,6 kg 172 tasse d’ean sepe feuilles de pite
L superposées. Parsemez
1 gros oignon haché SAvCE T pATE S0 by dernibes
1gros bouguet de persl 5 eufs battus o el
haché 1 tasse de sucre glace ke
1 bouguet de coriandre cannelle en poudre ol
Jiaiche hachée poivre moulu s evmnie
1/# de cuiller & café 300 de pite en fouills | Releves les bords
de curcuma 250 de bewrre dows | e la pie et beurrer
1# decuiller dcafé fond Erendez, beurrcz
e safan e podre 1 1asse d'amandes pilées | €t superposez quate
2eiller & soupe dhuile 1 supplément feuills de pite gue.
1 cuille d caft decannelleenpondre | Y91 0T dcoupees
de gingembre mouls 1 tasse supplémentaipe | % e du moule
1 imfr acafé de sucre ;Zﬂ, Slummmcnens
quelques feuilles de pite

e et formez-cn des roses
1. Faites chaufez le 2 Dégraisserleliquide ~ que vous disposerez
fourd 180°C. Dansun  etversez-le damsune  sur le dessus. Beurrez
pla allane u four, caserole de wille 6. Faites dorer au four
mettez leau, le pouler,  moyenne. Faites-le pendant 30-45 mi
s olgrions, le persil s frémir cegjoutceles  Saupoudrez du reste
coriandre, e cuscuma,  @uf battus lesucre  du mélange damandes
e safran, Thuile, evla cannelle. Poiviez  pilées
le gingembre ct i vorre goi et aisee

Is cannelle, Faites cuife  Epaiseir T
1h 30, Sortez le poulet 3, Chauffez le four 3 E SECRET
et laissez-le refroidir. 190° C. Beurrez un )
Ortez la peau et les os moule 3 tarte de 20 M | jonsunps s vébgloune.
et efflez a chair de diametre [tk =

46




LA CUISINE MARDCAINE

LA CUISINE MAROCAINE

VIANDES

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

ces plats en, e yous mettront Fean & bt bowche

Agneau réti
aux épices

®

Irigaration
30 minutes
Cussion
1 b 30-2 heures

6 personnes

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

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

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

le gigot avec la moitié
du beuree er poivrez-

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

et mouillez d'eau

Battez soigneusement
cemd

1ge avee Ut

petic fouet ou une
fourchette

3. Enraber e gigot

de la moitié de b sance
éulee Tautre moitié
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 mettre au four:

5. Faites cuire | b 30-
2 heures en arrosant

le jus

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



Agneau aux
féves et aux
artichauts

® ®
2 kg de chrelettes

d'agnean premier choi,
parées

192 cuiller o café

de gingembre moulu

£ cuiller & café de saffan
en poudee

2 gousses d'al,

pilkes
i

ers i soupe

d'huile vigétale

LA CUISINE MAROCAINE

Prlparation
15 minures
1h30

poivre moulu

3 tasees d'ean

1 kg de feves écossées
L boite de 440 ¢

de carurs d'astichants
Pécorce dun citeon
conft (ef p. 4)

1 cuiller & soupe de jus
de citron

10 petites olives noires
o vertes

1. Dans une casserole
4 fond épais, meteez
Tes carelerses,

e gingembre, le saftan,

Vil Thuile e Je poivre.
2. Ajoutez de lean

couvrez et lisser cuire
s feu dorx pendanc

1h 30 jusauri la
cuisson de la viande
Ajoutez de Feau si
nécessaire pour que b
viande en soit toujours
recouerte

3. Sortez Ia viande et

dégraissez le liquide

4. Faites cuire les féves
2 Teau bouillante
pendant 6 min environ,
égoutter-les et réserver
dans un récipienc

i part

5. Faites réduire

et épaiss légérement
e jus de cuisson

de la viande

6. Remetrez-y la viande

les coeurs dartichauts
et Ddcorce de citron

conit coupée men,

Laissez mijoter

ouvert pendant
15 min sur feu trés
dou

7. Avant de servie
arrosez de jus de citron
et parseme? diolves.

LE SECRET
Vo e el es
e par s o

en boite, peéer




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.

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

Mélangez

la cherme

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!'l\\\ 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.

VIANI

YES




LA CUISINE MAROCAINE
Tajine d’agneau  Pripumrion
aux coings

® ®

1 kg d'épale
dagnean coupée

en dés de 2 cm

2 gros oignons coupés
en dés de 1 om

30 minutes

Cuisson
1 heure
6 personnes

1/4 cailler i café
de safran en poudic
1/2 cuiller & café de
gingenibre moulu
500.¢ de coings pelés et
nettoyés

60 g de bewrre

poivre moulu
12 cuiller & café
de paprika en poudre 1 tasse de pruncan que
| £ bongquet de coriandre  vous feres tremper

fraiche hachée auparavant

2. Ajoutez la coriandre

fraiche hachée, le saffan

1. Dans une grande
casserale 3 fond épis.
metez les dés de et le gingembre.
Porter a ébullition puss
baisse le feu, couvrez

viande et la moitié
des oiguons conpes,
saupoudrez de povie et laissez mijoter
et de paprika selon
voe gaiit et couvrez

pendant 1 heure jusqu
ce que la viande soit

5. Coupes ls coings
en dés de la méme
dimension que ceax
de la viande. Faites-les
dorer au beurre avec
‘sure moitié des
signons

4. A miccuisson

de a viande, yjouter
les caings, le oignons

ctles pruncaus

camolls. Server
sur un pla chaud
Remarque : Le papriks
existe en version
piguante ct demi
piquante. Si vous
préférez un goiic plus
releve, choisissez e
paprika piguant

Lk SECRET

Vo porses sep




Boulettes de
__ viande au riz

B B

200.g de riz roud
500¢ dagnean

o de baeuf hachés

1 cailer & café

de canelle en poudre

de coriandre en poudre
150.¢ de beurre

1. Mélangez 3
fourcherte le 1i7 et la
viande hachée, ajoutez
1 cannelle, le paprika
et la coriandre.
Fagonnez avec ce
mélange une vingtine

de petites boulertes

de aaille

LA CUISINE MAROCA
Pripanttion

30 muiutes
Cuision

§ personnes

2 gros oignons hachés

/4 de cuiller & café
de safran en poudre
poivre moul

2 tasses d'ean o

de boullon léger
1/4de tasse de persil
haché

2 cuillers @ soupe

de jus de citron

2. Faites fondre

Ie beutre dans une

cocorte.
3. Faites rissoler les

boulettes par petites

quanrités ea les
retournant souvent
4. Quand toutes les

bouletzes sont dordes,

moyen 40 min environ

en remuant de temps

temps,
6. Ajoutez le persil et
le jus de citron et lassez
mijoter encore quelques
minutes, Servez
accompagné de salude

ou de légumes verts

LE SECRET

dan
e
Sachets. i vous ' srivez




LA CUISINE MARQCAINE

Arrosez de jus d'orange et de citron
les tranches de pommes et de poires

58

Pelez les bananes, coupezles finement
en biais et ajoutez-les aux autres fruits

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 fevilles de menthe faitesdes blanchir

pour qu’elles restent
blanches.

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

Coupez l'écorce

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

4. Ajoutez les frais

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.

LE SECRET

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

orange en laniéres et

d
5 min dans un sirop
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Macarons
aux amandes

g de sucre glace.
passé au tamis
hats

of batin
225 ¢ amandes pilées
2 cuillers & café de zeste

de citron

1. Faites chanffer le four
18 C
grand saladier, batiez
le sucre glace et Peeuf

Dars un

Jusqu'd ce que ce

mélange devienne

blanc

2, Dans un suere
élangez les

de citron, Iessence de

vanille et la caniele
Incorporez doucement
ileeuf b,

L4 CUISINE MAROCAIN

Priparation
30 minutes

15-20 minutes

6 personnes

1 cuiller & café

le
14 de cuiller & café
de cannelle en powre
suere glace pour la
décoration

3. Teavaillez cette pite
5 min jusqua ce quelle
soit souple. Couvrez-la
d'un linge et bissez
reposer 15 min

4. Farinez Iégérement le
plan de travail et roulez
la pite en forme de
saucise de 4 em
environ de diamtre
Couper-la en 24
tranches et faes de
chaque tranche une
boule réguliére

5. Hluilez vos mains et
aplatissez chaque boule
en macarons de 4 cim

6. Mettez-les sur une
plague heurrée en
lissant suffisamment
diespace pour qu'ls
puissent gonfler et
snupoudrez-les de suere
ghace, Faites dorer 15~
20 min les macarons.
Taissez-les refroidir et
garder-les dans unc
boite hermétique.
Remarque : Vous
pouver servir ces
sccompagnement de la
silade de fruits i la

marocaine (cf. p. 59).

LE SECRET

[P T———

Garder-Iesdans ane boite
herméeique, au i 13
Tabri de I bamicte

DESSERTS




Pam [m

canncllc

®

1/2 baguette de pain
Ton 2 anfs

1 tasse de lait

12 cuiller  café
essence de vanille

beurre wascade ripé

1. Coupez la baguette
en tranches diagonales
de 2 cm dépaisseur.

2. Battez les eufs
sjoutez le bt et la
vanille et mélangez

3. Faites fondre le beurre,
4 Dans une asse

mélange? le sucre,

a cannelle et Iy moix.
muscade,

5. Trempez les tranches
de pain dans le mél;
dieuf et de it et

A CUISINE MAKOCAINE DESSERTS

Préparation

Cuisson
10 minutes
46 personnes

1/4 de tasse de sucre
en powdre

auiller & soupe
de cannelle en poudre
1/1 cuiller i café

les fire dans e beurre
Jusqu's ce qu'elles
“oient dores et
crousellantes des deu
cbeds. Metrez sur du
papier absorbant ct tott
de suite aprés roule
dans Fassietee. Ajor
du benrr

R:marqun Te pain



LA CUISINE MAROGA
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chermouls
sux Reves et
sux artichaugs 50

10t au dpices 49
en i
aux coings 54

Amandes, macarons 60
Baur
cigates marocains 12

56

Boulettes de viande 56

Carottes ripées

s amandes 24
Caviar dzubergine 1)
Cervelles 14
Gigares 12
Citrons conits 4
Cancombres

#Ta menche 26
Conserve de citrons 4
Courge et sauce harissa §
Couscons

aux légames 18
Chermoula

Farce
au poulet 46
de cigares 12

Galettes 32

64

Haricors verts
piguants 20
Harissa 8

Khobz 32

Légumes
couscous
aiine 22
Lenlles
ensalade 17
coupe aux lentilles 7

Macarons s anndes 60
Oranges en salade 30

Pain
fiit 3 1a cannelle 62
ilette au sésame 32

Pasilla 46

Pois chiches 18

Puisson
au dattes 3§
21a sauce tomare 36
au four 35

Poisrons verts
en saade 28

Pouler 44
awxalives 11
pastill au poulet 16
farck aw persl] 42
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et lenalles en slade 17
au boulettes
de yiande 56

Rt d'agneau
au épices 48

Salades
de concombres
a1a menche 26
de fruits 59
de caroties ripées 24
de poivans verts
et tomates 28
doranges 30
de lentiles
evdenz17

Sauces
aus tomates
fraiches 36
harisa §

Saame, galetes 32

Saupes
aux lencles 7
de courge,
sauce hariss §

Tajnes
dagnea aun caings 54
au légumes 22

Tomates et poivrons
verts en salade 28
sauce aux tomares
friches 36



