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Pour 6 personnes
Preparatlon 15 min
Cuisson 30 min

CM/ waz Jr’ﬂ( bitrave

bz wars

Salade de betteraves
a I’eau de fleur d’oranger

Faites cuire les betteraves dans une casserole d’eau bouillante
salée pendant 30 min. Pendant ce temps, épluchez puis écrasez
il & "aide d’un pilon

Egouttez puis épluchez les betteraves : la peau s’enléve facilement
lorsqu’elles sont bien cuites. Ensuite, écrasez-les bien

a la fourchette.

Ajoutez |'ail écrasé, le sucre, I'eau de fleur d’oranger et Ihuile ;
mélangez bien. Présentez la salade dans un grand plat.

300 g de betteraves crues
1 cuil. a café de sel

Pour la sauce :
1 gousse d’ail
1 cuil. a café de sucre
1 cuil. a soupe d’eau
de fleur d’oranger
1 cuil. a soupe d’huile d’olive

note
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Pour 6 personnes
Préparation 25 min
Cuisson 40 min

Adess b atoun]

Lentilles a I’ail

Epluchez I'oignon et coupez-le en lamelles trés fines ; épluchez
et écrasez |'ail a Iaide d’un pilon

Dans une marmite, mettez |'eau, I’huile, les feuilles de laurier

et le sel. Portez a ébullition puis ajoutez les lentilles, les lamelles
d’oignon, 'ail écrasé et les épices ainsi que le piment, si vous
aimez les plats relevés. Baissez le feu et laissez cuire 40 m

environ. Il faut que les lentilles soient bien cuites et que la sauce
ait bien réduit. Servez chaud ou froi

z;o g de lentilles vertes

0igno
4 gousses dail
25 cl
2 femlles de laurier
1 cuil. a café de cumin
1 cuil. a café de paprika
1 piment (facultatif)
2 cuil. a soupe d’huile
1 cuil. a café de sel

note
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, Pour 6 personnes
{ Préparation 15 min
Cuisson 15 min

Salade de feves fraiches

Lavez les féves et enlevez le germe sans les peler.
Plongez les féves dans une casserole d’eau bouillante
salée pendant 15 min.

Egouttez-les et mettez-les dans un saladier. Ajoutez I’huile
d’olive, le cumin, I’ail préalablement épluché puis écrasé,

un peu de piment, le sel et le poivre et mélangez bien le tout.
Servez ce mets bien chaud.

500 g de féves fraiches
2l d’eau
% cuil. a café de sel

Pour la sauce :

2 cuil. a soupe d’huile d’olive

1 cuil. a café de cumin

3 gousses d’ail

Piment, quantité selon votre godt
1 cuil. a café de sel

Poivre

note
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]
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é Pour 6 personnes 1 kg de petites aubergines
{’ Préparation 15 min 1 cuil. a café de sel
Zﬁa‘ O(’( Cuisson 15 min

Pour la sauce :

1 petite botte de persil

3 gousses dail
S I d d’ b . 1 cu'ul.,a café de 'papnka

dlade d'aubergines 1 pincée de cumin

2 cuil. & soupe de vinaigre
3 cuil. a soupe d’huile
Lavez et coupez les aubergines dans le sens de la longueur 1 pincée de sel
en quatre a six quartiers. Plongez les aubergines dans
une casserole d’eau bouillante salée pendant 15 min.
Composez une sauce avec le persil haché, les gousses d’ail
préalablement épluchées et écrasées, les épices, le sel, le vinaigre
et I’huile.

Quand les aubergines sont cuites, égouttez-les et trempez
chaque morceau dans la sauce. Servez froid ou tiéde.

note
|
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ur 6 personnes 3 tomates

Haﬁfﬁ J,’e( gﬁ[(lﬁ ) Preparatlon 10 min 1 gléilt.oé;nsa(;lejpe de concentré

Cuisson 25 min environ
(. 5 branches de menthe sauvage
1OU fraiche (fliou) ou 1 cuil. & soupe
d sauvage séchée
1 cuil. & café de paprika
3 gousses d’ail
Soupe de semoule 2ol deas
é |a menthe Sauvage 200 g de semoule moyenne
Le jus de % citron
1 cuil. a café de sel

, ) . Ya cuil. a café de poivre
Epluchez et coupez les tomates en dés. Dans une marmite, mettez

les tomates, le concentré de tomate, la menthe, le sel, le poivre,
le paprika et |ail épluché et écrasé.

Ajoutez I'eau et portez a ébullition & feu vif. Laissez cuire pendant
min.

Baissez le feu et laissez cuire encore 7 min puis ajoutez la semoule

en pluie tout en remuant pendant 7 min de plus.

Servez chaud avec quelques gouttes de citron.

notes
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Pour 8 personnes

Trempage des pois chiches 1 nuit
Préparation 35 min

Cuisson 50 min

Chorba
Ae( c&ﬁdé

Soupe de poulet
aux vermicelles

La veille, faites tremper les pois chiches.

Le jour méme coupez le poulet en dés a Iaide d’un petit couteau,
épluchez et coupez finement I'oignon puis épluchez et coupez
finement les tomates.

Lavez et hachez le persil plat.

Dans une marmite, mettez les pois chiches égouttés, 'huile,
le sel, le poivre, les feuilles de laurier, la branche de céleri,
le baton de cannelle et I’eau. Portez a ébullition.

Golitez et rectifiez I’assaisonnement si nécessaire. Couvrez

et laissez cuire 30 min environ. Ajoutez les morceaux de poulet,
le persil, I’oignon, les tomates et le safran. Couvrez de nouveau
et laissez cuire encore 15 min.

Pendant ce temps, diluez la farine dans |’eau, ajoutez le vinaigre,
puis I'ceuf et mélangez énergiquement. Ajoutez ce mélange dans
le bouillon ainsi que le vermicelle. Remuez constamment pendant
5 min et retirez du feu.

Servez dans des bols avec quelques gouttes de citron pressé.

200 g de blanc de poulet
50 g de pois chiches

1 oignon

2 tomates

1 botte de persil plat

2 feuilles de laurier

1 branche de céleri

1 baton de cannelle

1l deau

1 pincée de safran

100 g de farine

40 cl d’eau

1 cuil. & soupe de vinaigre
1 ceuf

100 g de vermicelles

% citron

2 cuil. a soupe d’huile

1 cuil. a café de sel

1 cuil. a café de poivre

notes
Une recete de Lallz Kheirz
7ui {?ﬂagne de [ autie cuisine
wlarocaine §Mp{e eﬁ%ﬁérfe.

Le Fow’ehvewiz’z rfeﬂ'pw’ac‘é pow’
les jours Lastes par des gosses
créVeﬁ%E s un vzl r@a/ !
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s pays voisins. Certaines familles se font les
nelles, comme le couscous au loup de mer.

le natale, aime jouer l'originalité avec des tripes
e et un énigmatique bouillon de ’accouchée,
pt épices digne des Mille et Une Nuits.

te histoire et des paysages du Maroc que j’'espére
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W

"

illes impériales un patrimoine gastronomique
astes de Marrakech trouvent-ils écho dans une
itants aiment faire découvrir aux étrangers qui
eant d’épices. C’est la ville de la tanjia marrakchia
5. Fés est réputée pour sa cuisine raffinée, préparée
achent derriére les hauts murs de la vieille ville.

> d’une délicieuse pastilla aux pigeonneaux.
itumiére aux villes de province. Sa cuisine

muns avec celle de Fés, géographiquement proche.
akhzen, la cuisine officielle, fait la fusion entre
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toutes les régions du Maroc et le
gardiennes des recettes tradition

Non loin de I’Algérie, Oujda, ma vi
farcies, du pain a la menthe poilu
préparation parfumée aux vingt-s

Dans ce livre, c’est un peu de cet
partager avec vous.





OPS/images/cplx-2_2_1.png





OPS/images/cplx-2_1_2.png
Le voyageur découvre dans les \
savamment préservé. Ainsi les f;
cuisine ostentatoire, que les hat
se pressent dans ses souks regors
et du tajine d’agneau aux oignon:
dans les belles demeures qui se ¢
Ici et |a s’échappent les parfum:
Meknés garde cette langueur co
posseéde de nombreux points com
Rabat, ol régne la cuisine des m





OPS/images/img-4.jpg





OPS/images/img-3.jpg
fa coisine
U
* *
Maroc
Fatéma Hal

Photographies Philippe Vaurés-Santamaria

Stylisme Garlone Bardel

hachette
CUISINE





OPS/images/cplx-1_2_1.png
s dans le monde sollicitent autant les sens
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a Sa place dans (e patrimoine cutinaire mondaiat :
les couleurs chaudes des épices, parfums

de grands plats, saveurs a la fois rondes

nt d’une semoule au grain si fin, croquant

es marchés.

cuisine, est une bienfaitrice... Elle est la gardienne
ération en génération, d’une tradition qui, loin

' |a société. La voici qui orchestre ses plats, tirant
de surprenants récipients un peu de cannelle,
cée de safran, pour une féte des sens unique
hOte se souviendra longtemps.

 sa gastronomie. Une histoire d’échanges entre
res les brillantes dynasties berbéres qui étendirent
il fut une terre d’asile pour ces Andalous juifs
> Grenade a la fin du xv© siécle. Au fil des siécles,
ués avec I’Europe, méme aprés son accession

es plats.. Océan Atlantique, mer Méditerranée,
ces désertiques du Sahara : les particularismes
« contribuent a la diversité culinaire de ce pays.
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que celle au Maroc, qui
plaisir des yeux devant
envoiitants se libérant
et subtilement piquantes, fonda
des légumes variés vendus sur |

La femme marocaine, reine en sa
d’un savoir-faire transmis de gén
d’étre statique, suit I’évolution de
de vieilles boites en fer blanc ou
une touche de muscade, une pin
et éphémeére, mais dont chaque

Le Maroc se raconte au travers de
Europe et Afrique du Nord. Car ap
leur influence jusqu’en Espagne,
et arabes chassés du royaume d
ses liens ne se sont jamais déno
a l'indépendance en 1956.

Le Maroc se dessine aussi dans ¢
chaines de I’Atlas ou vastes espa
régionaux et ethniques nombreu;
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