[image: couverture]

[image: ]


 Pour  être  tenu  au  courant  de  nos  publications,



 envoyez  vos  coordonnées  à  :


 info@laplage.fr

 www.laplage.fr

 ©


 Éditions  La  Plage,  Paris,  2016



 ISBN  :  978-2-84221-458-6



 Conception  graphique  :  David  Cosson  –  dazibaocom.com



 Photogravure  :  Atelier  Six,  Montpellier



 Toute  reproduction,  intégrale  ou  partielle,  par  quelque  procédé  que  ce  soit,  de  la  présente  publication,  faite  sans



 l'autorisation  de  l'éditeur  est  illicite  (article  L/122.4  du  Code  de  la  propriété  intellectuelle)  et  constitue  une  contrefaçon.


 L'autorisation d'effectuer des reproductions par reprographie doit être obtenue auprès du Centre français d'exploitation


 du  droit  de  copie  (C.F.C.)  –  20,  rue  des  Grands-Augustins  –  75006  Paris  –  Tél.  :  01  44  07  47  70.



 Merci  à  Kenza  Assebab  pour  ses  conseils  et  son  amitié.


l l l 
[image: ]

 Couscous

 tajines

 &

 végétariens


 Catherine  Schiellein


 Textes


 Photographies  Linda  Louis



[image: ]


 Les  couscous,  tajines  et  petites  salades  originaires  de



 Tunisie,  d'Algérie  et  du  Maroc  séduisent  les  Français  depuis



 fort  longtemps.  Et  pour  cause...  Ce  sont  des  plats  conviviaux



 aussi  bons  pour  la  santé  car  ils  font  la  part  belle  aux  légumes,



 que  pour  la  joie  de  vivre  car  ils  font  chanter  les  épices.



 Festives  et  colorées,  les  petites  salades  du  Maghreb  sont



 un  délice  !  Servies  en  entrée  ou  en  accompagnement  des



 tajines  et  des  couscous,  elles  égayent  la  table  et  complètent



 le  repas  sur  le  plan  nutritif.



 D'origine  berbère,  le  couscous  est  un  plat  de  fête  au  Maghreb



 et  au  Moyen-Orient.  Le  terme  «  couscous  »  désigne  à  la



 fois  la  semoule,  ou  «  graine  »,  et  la  sauce  ou  le  ragoût



 qui  l'accompagne,  le  cas  échéant.  Il  existe  en  effet  de



 nombreuses  recettes  de  couscous  sans  sauce.  Dans  les



 couscous  du  Maghreb,  les  recettes  traditionnelles  sans



 viande  sont  rares,  mais  saines  et  savoureuses.  Avec  un



 paquet  de  semoule  de  couscous  dans  son  placard,  on  ne



 craint  pas  les  invités  surprise  !



 Quant  au  tajine,  il  est  le  fleuron  de  la  cuisine  marocaine.  On



 entend  par  «  tajine  »  à  la  fois  le  plat  typique  en  terre  cuite,  et



 son  contenu  :  des  légumes  cuits  à  l'étouffée  avec  des  épices,



 généralement  agrémentés  de  plus  ou  moins  de  viande  ou  de



 poisson,  selon  les  moyens  de  chacun.  Fort  heureusement



 pour  les  végétariens,  et  même  les  végétaliens,  il  existe  de



 nombreuses  recettes  sans  viande,  mais  ce  sont  des  plats



 de  tous  les  jours,  réservés  aux  repas  en  famille.  Les  invités



 ont  peu  de  chance  d'y  goûter,  pourtant  ils  sont  sains  et


 savoureux.
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Les couscous, tajines et petites salades originaires de
Tunisie, d'Algérie et du Maroc séduisent les Frangais depuis
fortlongtemps. Et pour cause... Ce sont des plats conviviaux
aussibons pourlasantécarils fontla partbelle aux légumes,
que pour la joie de vivre carils font chanter les épices.

Festives et colorées, les petites salades du Maghreb sont
un délice ! Servies en entrée ou en accompagnement des
tajines et des couscous, elles égayent la table et complétent
le repas sur le plan nutritif.

D'origine berbére, le couscous estun plat de féte au Maghreb
et au Moyen-Orient. Le terme « couscous » désigne a la
fois la semoule, ou « graine », et la sauce ou le ragodt
qui l'accompagne, le cas échéant. Il existe en effet de
nombreuses recettes de couscous sans sauce. Dans les
couscous du Maghreb, les recettes traditionnelles sans
viande sont rares, mais saines et savoureuses. Avec un
paquet de semoule de couscous dans son placard, on ne
craint pas les invités surprise !

Quant au tajine, il est le fleuron de la cuisine marocaine. On
entend par « tajine » a la fois le plat typique en terre cuite, et
soncontenu: des|égumes cuits al'étouffée avec des épices,
généralement agrémentés de plus ou moins de viande ou de
poisson, selon les moyens de chacun. Fort heureusement
pour les végétariens, et méme les végétaliens, il existe de
nombreuses recettes sans viande, mais ce sont des plats
de tous les jours, réservés aux repas en famille. Les invités
ont peu de chance d’y goGter, pourtant ils sont sains et

savoureux.
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