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Équivalences en poids

(Le verre-mesure utilisé fait 15 cl)

1 verre d’eau de 15 cl équivaut à 150 g

1 verre de farine = 70 g

1 verre de semoule = 80 g

1 verre d’huile = 10 cl

1 cuillère à soupe contient environ 1,5 cl d’huile

1 verre de sucre = 130 g

1 tasse à café de sucre = 55 g

1 verre de pistaches = 80 g

1 verre de poudre d’amande = 75 g

1 verre d’amandes = 90 g

1 verre de noix = 75 g

1 verre de lentilles = 120 g

1 verre de riz = 110 g

1 verre de pois chiches = 125 g

1 verre de boulgour = 110 g

1 verre de haricots = 120 g

Ces mesures peuvent varier de plus ou moins 10 %.

Pour des raisons de lisibilité, nous avons choisi d’écrire les marques déposées 

avec une majuscule, sans les faire suivre du sigle 

TM

.








Préface

La 

terre 

entière 

est 

une 

vaste 

cuisine 

où, 

à 

chaque 

instant, 

des 

millions 

de 

personnes 

préparent 

à 

manger 

pour 

leurs 

familles, 

pour 

leurs 

invités, 

pour 

leurs clients, pour leurs employeurs, ou pour elles-mêmes. Depuis l’aube des 

temps, 

aucune 

activité 

humaine 

n’a 

été 

aussi 

constante 

ni 

aussi 

nécessaire, 

aucune n’a exigé autant d’énergie, ni prodigué autant de plaisir à tous les âges 

de la vie ; aucune n’a été aussi universelle.

Et 

aujourd’hui 

encore, 

alors 

que 

l’humanité 

avance 

à 

pas 

forcés 

sur 

la 

route 

inéluctable 

du 

métissage, 

alors 

que 

nos 

contemporains 

voient, 

avec 

appréhension, 

quelquefois 

même 

avec 

frayeur, 

s’entremêler 

leurs 

langues, 

leurs 

croyances, 

leurs 

rites, 

leurs 

vêtements, 

leurs 

couleurs 

et 

leurs 

cris, 

la 

cuisine 

est 

toujours 

là, 

conciliatrice, 

maternante, 

humanisante, 

civilisatrice. 

À 

vrai dire, elle est, de nos jours, le visage le plus accepté et le plus rassurant de la 

mondialisation. Elle est le meilleur témoignage en faveur de la diversité comme 

de l’universalité…

Je 

m’en 

rends 

compte 

chaque 

fois 

que, 

dans 

une 

conversation 

privée 

ou 

sur 

une 

tribune, 

j’éprouve 

le 

besoin 

d’illustrer 

par 

l’exemple 

les 

bienfaits 

du 

brassage que l’humanité connaît en ce siècle.

Spontanément, je parle d’abord des sushis, de la pizza, du couscous, des tapas ; 

et aussi, bien entendu, des falafels, du houmous, du taboulé, des mezzés…

Non 

que 

les 

autres 

aspects 

du 

brassage 

me 

semblent 

secondaires, 

ou 

suspects — loin de là ; je suis persuadé, au contraire, que c’est potentiellement 

une grande richesse pour tous les pays, pour toutes les villes, que de rassembler 

en 

leur 

sein 

des 

personnes 

venues 

de 

tous 

les 

coins 

du 

monde, 

avec 

leurs 

multiples langues, leurs diverses sensibilités, leurs compétences spécifiques. 

Mais 

la 

gestion 

de 

la 

différence 

est 

un 

art 

difficile 

et 

hasardeux 

qui 

exige 

un 

long apprentissage et une pédagogie patiente. C’est vrai dans les pays qui ont 

été 

fondés 

sur 

la 

diversité 

assumée, 

tel 

le 

Liban 

ou 

les 

nations 

du 

Nouveau 

Monde ; et c’est aussi vrai des pays d’Europe, qui ont connu le grand brassage 

sur le tard et qui le vivent comme un retour de bâton au sortir de leur épopée 

coloniale. 

Pour 

tous, 

sans 

exception, 

les 

tensions 

sont 

récurrentes, 

avec 

leur 

triste cortège de violence, de peur et de détestation.

Sauf dans le domaine béni de la cuisine. Lui seul a la capacité de faire apprécier 

toutes les saveurs, par-delà les crispations politiques et culturelles.

Lui seul nous rapproche les uns des autres sans préjugés ni arrière-pensées.

Lui seul va au-delà des différences, vers l’essentiel, vers l’humain.

Amin Maalouf

de l’Académie française
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Introduction

La 

cuisine 

libanaise 

a 

cessé 

d’être, 

pour 

le 

reste 

du 

monde, 

une 

simple 

curiosité 

à 

laquelle 

il 

faudrait 

juste 

goûter 

une 

ou 

deux 

fois 

pour 

voir 

à 

quoi 

elle ressemble. À présent, des millions de gourmets l’apprécient, sous tous les 

cieux ; et certains d’entre eux ont envie de s’y essayer dans leur propre cuisine.

L’ambition 

de 

ce 

livre 

est 

de 

mettre 

en 

lumière 

une 

tradition 

culinaire 

très 

ancienne, 

dont 

certaines 

recettes 

remontent 

à 

l’antiquité 

biblique 

ou 

mésopotamienne, mais qui demeure étonnamment vivante, et qui a vocation 

à prendre sa place parmi les grandes cuisines d’aujourd’hui. Il s’adresse aussi 

bien aux personnes qui aimeraient la découvrir qu’à celles qui la connaissent 

depuis 

toujours, 

mais 

qui 

sont 

parties 

loin 

de 

leur 

famille, 

loin 

de 

leur 

pays 

d’origine, et qui voudraient retrouver le goût perdu de leur enfance et de leur 

jeunesse, le goût de la cuisine de leur mère.

Dans la gastronomie libanaise se retrouvent, en effet, des influences orientales 

multiples 

— 

égyptiennes, 

syriennes, 

arméniennes, 

turques, 

grecques, 

indiennes, etc. S’y mêlent également des traditions locales tout aussi multiples, 

celles d’une terre de montagnes, de côtes, de vallées et de plaines, où chaque 

ville, chaque région, chaque petit village cultive son individualité, ses habitudes, 

ses secrets ; celles d’une nation faite de nombreuses communautés religieuses 

qui ont, chacune, leurs rites, leurs fêtes, et des plats pour les célébrer. De plus, 

il existe, dans cette gastronomie, deux puissants confluents, qui constamment 

se côtoient sans se confondre : la cuisine des maisons, et celle des restaurants.

Il 

s’agit 

d’un 

héritage 

considérable, 

qui 

n’a 

cessé 

d’évoluer, 

de 

s’affiner 

et 

de 

s’amplifier au fil des siècles. Il constitue à présent un ensemble impressionnant 

de plats, couvrant tous les domaines culinaires, toutes les étapes des repas, et 

pour divers moments de la journée. Ceux qui connaissent le Liban savent que la 

cuisine n’y est pas simplement une succession d’expériences gustatives, c’est 

toute une manière de vivre, où les maîtres mots sont l’hospitalité, la générosité, 

la 

convivialité, 

et 

le 

culte 

de 

l’instant 

présent, 

de 

la 

dernière 

bouchée, 

de 

la 

dernière gorgée, que l’on voudrait aussi sublime que celle qui l’a précédée.

Andrée Maalouf 

Karim Haïdar
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PRÉPARATION : 25 MIN

POUR 6 PERSONNES

3 tomates

3 cébettes ou 2 oignons nouveaux

3 bouquets de persil plat

1 bouquet de menthe

2 cuil. à soupe de boulgour fin

2 citrons (jus)

6 cuil. à soupe d’huile d’olive

Sel

Taboulé

On ne se lasse jamais de ce plat emblématique de la cuisine 

libanaise, de son goût si parfumé, si frais, et de sa texture en bouche. 

Bien entendu, rien n’interdit de lui apporter des saveurs nouvelles, 

pourvu qu’elles restent dans le même esprit et qu’elles se révèlent 

tout aussi délicieuses.

Laver les tomates, le persil et la menthe. Les faire sécher sur une serviette.

Couper les tomates en dés.

Hacher finement les cébettes avec les tiges.

Réunir le persil en bouquet, tenir les feuilles dans la main, couper 

les tiges et ciseler au couteau les feuilles le plus finement possible.

Effeuiller la menthe et l’émincer.

Mettre le boulgour dans un grand saladier. Ajouter les tomates, 

les cébettes, le persil, la menthe, le jus de citron, du sel et l’huile d’olive.

Laisser le boulgour gonfler 10 min, mélanger puis servir, en accompagnant 

le plat de feuilles de laitue romaine.

On peut préparer cette salade à l’avance et l’assaisonner au dernier 

moment.
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UNE AUBERGINE FRITE OU GRILLÉE 

AU FOUR ET COUPÉE EN MORCEAUX 

REHAUSSERA CE PLAT.

à savoir

PRÉPARATION : 20 MIN

CUISSON : 20 MIN

POUR 6 PERSONNES

2 petites salades sucrines 

ou 1/2 salade romaine

3 tomates ou 250 g 

de tomates cerises

2 petits concombres 

ou 1/2 grand

1/2 botte de radis

2 cébettes 

ou 2 oignons nouveaux

1 bouquet de persil plat

1/2 bouquet de menthe

2 pains libanais

Huile d’olive

1 citron (jus) ou 2 cuil. à soupe 

de vinaigre de cidre

1 cuil. à soupe de sumac

Sel

Fattouche

C’est la salade paysanne par excellence. On y retrouve diverses 

herbes du jardin : pourpier, menthe, persil ou laitue, ainsi que 

des légumes du potager : radis, tomates et concombres. On ajoute 

également du pain rassis, grillé puis émietté. C’est de cet acte 

d’émiettement, qui se dit fatt, que provient le nom du plat. 

Certains l’agrémentent d’aubergines frites ou grillées au four. 

En guise de touche finale, il faut parsemer le plat de quelques 

pincées de sumac.

Préchauffer le four à 160 °C (th. 5-6).

À l’aide de ciseaux, couper les pains en carrés de 2 cm de côté 

et les faire griller au four sur une plaque recouverte de papier de cuisson, 

pendant 20 min jusqu’à ce qu’ils soient dorés.

Mélanger les morceaux de pain avec 2 cuil. à soupe d’huile d’olive, 

1/2 cuil. à soupe de sumac et réserver.

Laver puis sécher tous les légumes.

Effeuiller et couper le persil et la menthe.

Couper les salades en lanières, les tomates cerises en deux, en huit 

si ce sont des tomates de taille normale, les radis et les cébettes 

en rondelles, les concombres en demi-rondelles.

Juste avant de servir, mélanger tous les ingrédients dans un saladier, 

le citron ou le vinaigre, 4 cuil. à soupe d’huile d’olive, 1/2 cuil. à soupe 

de sumac et saler.

Ajouter le pain à la fin pour qu’il reste croustillant.

| mezzés
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LE BICARBONATE DANS L’EAU 

DE TREMPAGE FACILITE LA CUISSON. 

IL FAUT RESPECTER LE DOSAGE POUR 

NE PAS DÉNATURER LE GOÛT.

LE MIXAGE DES POIS CHICHES 

DOIT SE FAIRE À CHAUD, 

ET L’ASSAISONNEMENT À FROID, 

SINON LA PURÉE DURCIT. SI CELA 

SE PRODUIT, AJOUTER DE L’EAU 

DE CUISSON POUR LA DILUER.

ON PEUT RÉALISER CETTE RECETTE 

AVEC DES POIS CHICHES DÉJÀ CUITS 

(400 G). IL FAUT LES ÉGOUTTER, 

LES RINCER, LES COUVRIR D’EAU 

À NIVEAU ET LES CUIRE PENDANT 

1 H POUR QU’ILS SOIENT FONDANTS. 

à savoir

| mezzés

TREMPAGE DES POIS CHICHES: 1 NUIT

PRÉPARATION : 20 MIN

CUISSON : 3 H

REPOS : 1 H

POUR 6 PERSONNES

250 g de pois chiches

1 citron (jus)

4 cuil. à soupe de purée de sésame

1 cuil. à café de bicarbonate

Huile d’olive

Sel

Pour le décor

Quelques pignons de pin

Houmous

Cette purée de pois chiches est sans doute, avec le taboulé, 

la préparation la plus connue de la cuisine libanaise. 

Elle est aussi celle qui suscite les débats les plus animés.

La veille

Laver les pois chiches, puis les faire tremper dans 1 litre d’eau, 

avec le bicarbonate, toute la nuit.

Le jour même

Égoutter les pois chiches, les rincer puis les mettre dans une casserole, 

couvrir d’eau à niveau et cuire 3 h à découvert et à feu doux jusqu’à 

ce qu’ils deviennent fondants.

Les égoutter et conserver l’eau de cuisson.

Dans un robot, mixer les pois chiches chauds avec 5 cl d’eau de cuisson, 

pour obtenir une purée homogène, mais pas liquide.

Laisser ce mélange refroidir pendant au moins 1 h. Ajouter la purée 

de sésame, le citron, du sel et, si besoin, de l’eau de cuisson des pois 

chiches.

Goûter, rectifier l’assaisonnement, il faut obtenir une purée onctueuse 

avec une parfaite harmonie au niveau du goût : le citron ne doit pas 

dominer.

Faire dorer les pignons dans une poêle avec 1 cuil. à soupe d’huile d’olive.

Verser la purée dans un plat légèrement creux, ajouter un filet d’huile 

d’olive, décorer de pignons de pin et servir.
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PRÉPARATION : 10 MIN

CUISSON : 45 MIN AU GRIL 

OU 20 MIN SUR LA FLAMME

POUR 6 PERSONNES

1 kg d’aubergines

1 gousse d’ail

1 citron (jus)

2 cuil. à soupe de purée de sésame

Huile d’olive

Sel

Pour le décor

Quelques brins de ciboulette

Quelques graines de grenade

Moutabbal d’aubergines

Le terme moutabbal signifie « assaisonné », une dénomination 

qui caractérise divers plats. Mais lorsque l’on emploie ce mot sans 

autre précision, il désigne alors la purée d’aubergines mélangée 

à de la tahiné, la purée de sésame.

Cuisson des aubergines au four

Percer les aubergines de plusieurs trous avec la pointe d’un couteau.

Les déposer sur une plaque recouverte de papier de cuisson. Les cuire 

sous le gril du four, pendant 45 min porte entre-ouverte, en les retournant 

des deux côtés, jusqu’à ce que la peau soit parfaitement grillée, même 

brûlée, et que la chair se ramollisse.

Passer les aubergines sous le robinet d’eau froide en les tenant par 

le pédoncule, enlever la peau, et les laisser égoutter dans une passoire.

Écraser les aubergines avec une fourchette ou à l’aide d’un pilon.

Piler l’ail avec le sel, le mélanger à la purée de sésame, au jus de citron 

et à la chair d’aubergines dans un saladier.

Décorer avec de la ciboulette ciselée et des graines de grenade et verser 

dessus un filet d’huile d’olive.

Cuisson des aubergines sur la flamme

C’est la méthode traditionnelle pour cuire les aubergines. Elle donne 

au plat un délicieux goût de fumé.

Poser l’aubergine à même la flamme, sur le gaz, en la tournant toutes 

les 3 min de tous côtés ; la peau se carbonise mais l’intérieur reste blanc. 

Après environ 20 min de cuisson, l’aubergine s’alourdit et s’affaisse. 

La retirer du feu et la plonger dans un récipient d’eau fraîche pour 

pouvoir enlever la peau carbonisée. La chair est mise dans une passoire 

où elle continue à perdre de l’eau. 

Dès qu’elle est égouttée, l’écraser avec une fourchette pour la réduire 

en purée, assaisonner et déguster.

IL FAUT SURTOUT ÉVITER DE MIXER 

LES AUBERGINES AU ROBOT, ELLES 

DEVIENDRAIENT TROP LIQUIDES.

à savoir
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PRÉPARATION : 15 MIN

CUISSON : 45 MIN

POUR 6 PERSONNES

1 kg d’aubergines

1 tomate ou 10 tomates cerises

3 cébettes ou 2 oignons nouveaux

6 radis

6 brins de persil plat

2 cuil. à soupe de mélasse de grenade

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

Sel et poivre

Raheb d’aubergines

Laver tous les légumes et les herbes, puis les sécher.

Cuisson des aubergines au four

Percer les aubergines de plusieurs trous avec la pointe d’un couteau.

Les déposer sur une plaque recouverte de papier de cuisson. 

Les cuire sous le gril du four, pendant 45 min, porte entre-ouverte, 

en les retournant des deux côtés, jusqu’à ce que la chair se ramollisse 

et que la peau soit parfaitement grillée.

Passer les aubergines sous le robinet d’eau froide, enlever la peau, 

et les laisser égoutter dans une passoire.

Cuisson des aubergines sur la flamme

Traditionnellement, les aubergines sont cuites une par une, directement 

sur le feu.

Poser l’aubergine à même la flamme, sur le gaz, en la tournant toutes 

les 3 min de tous côtés ; la peau se carbonise mais l’intérieur reste blanc. 

Après environ 20 min de cuisson, l’aubergine s’alourdit et s’affaisse. 

La retirer du feu et la plonger dans un récipient d’eau fraîche pour 

pouvoir enlever la peau carbonisée. La chair est mise dans une passoire 

où elle continue à perdre de l’eau. Dès qu’elle est égouttée, elle est prête 

à l’usage.

Tailler les cébettes, avec leurs tiges, en biseaux fins, les radis en rondelles, 

couper les tomates, hacher les feuilles de persil.

Couper les aubergines en morceaux de 2 cm, les assaisonner 

avec la mélasse de grenade, saler et poivrer. Ajouter les légumes coupés, 

les herbes, l’huile d’olive, du sel et du poivre, mélanger et servir dans 

un saladier.

| mezzés




















PRÉPARATION : 20 MIN

CUISSON : 30 MIN

POUR 6 PERSONNES

4 poivrons rouges 

de taille moyenne (environ 1 kg)

2 biscottes

75 g de noix concassées

1 pincée de piment rouge en poudre

1/2 cuil. à café de cumin en poudre

2 cuil. à soupe de mélasse 

de grenade

Huile d’olive

Mouhammara

Purée de poivrons rouges aux noix

Ce plat d’origine alépine est habituellement préparé avec 

de la purée de poivrons rouges séchés au soleil. On l’appelle 

mouhammara, ce qui signifie « la rouge ». Il est traditionnellement 

préparé en accompagnement de la kebbé nayyé, tartare de kebbé 

(voir p. 97).

Préchauffer le four à 200 °C (th. 6-7).

Couper les poivrons en deux, enlever les pédoncules et les graines, 

puis les faire griller, posés sur la plaque du four, recouverte de papier 

de cuisson, pendant 30 min.

Mixer les biscottes dans le bol d’un robot, ajouter 2 cuil. à soupe d’huile 

d’olive, le cumin, le piment, mélanger puis réserver.

Laisser refroidir les poivrons, enlever la petite peau qui se décolle 

plus facilement quand ils sont froids. Les couper en lamelles 

et mixer quelques secondes par pulsions pour conserver des morceaux 

de poivron.

Mélanger la purée de poivrons, les biscottes, les noix et la mélasse 

de grenade dans un saladier.
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