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La gastronomie 
marocaine constitue un 
héritage culturel unique 
et haut en couleur, 
indissociable de la 
tradition des pays 
d’Afrique du Nord. 

et la diversité des 
populations qui l’ont 
façonnée. Gourmande, 

de saveurs, elle varie 
d’une région à une autre 
du royaume et occupe 
une place de choix dans 
la culture marocaine. 
Qui suis-je ?
Je m’appelle Salma, je suis née à Rabat et j’ai grandi 
à El-Jadida, une petite ville côtière du Maroc. J’ai quitté 
mon pays en 2006 pour des études d’ingénierie 
informatique à Paris. En 2011, j’ai créé Cuisinons 
En Couleurs, un blog où je partage au quotidien 
des recettes faciles, rapides et gourmandes. Ce blog, 
commencé au départ comme un carnet de recettes digital, 
est devenu aujourd’hui mon activité principale. 
Ce que vous devez savoir aussi, c’est qu’avant 2011, 
je ne savais pas du tout cuisiner et les légumes que 
j’appréciais se comptaient sur les doigts d’une main ! 
Au ﬁl du temps, je me suis rendu compte qu’il existait 
des alternatives aux plats de pâtes et de nouilles qui 
dominaient alors mes menus et que les légumes offraient 
plein de saveurs intéressantes. J’ai commencé à tester 
diverses recettes, c’est ainsi que j’ai appris à apprécier 
les légumes et que ma passion pour la cuisine est née !
Quand j’étais petite, j’étais souvent dans les pattes de 
ma mère et de mes grands-mères, mais à cette époque, 
la cuisine marocaine me paraissait compliquée, et les plats 
longs à préparer. Une fois étudiante à Paris, je me souviens 
des nombreuses fois où j’ai appelé ma famille pour 
demander des recettes. L’expression «ainek mizanek» 
– littéralement «ton œil, ta balance», pour dire qu’il 
fallait mesurer «à vue d’œil» – revenait souvent et il était 
difﬁcile d’obtenir des valeurs précises pour retrouver les 
merveilleuses saveurs familiales.
Ces dernières années, j’ai donc eu à cœur de simpliﬁer 
les recettes de mon enfance aﬁn de les rendre accessibles 
et faciles à préparer au quotidien. Dans cet ouvrage, 
vous trouverez plus de 90 recettes marocaines 
authentiques, faciles et modernes.
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Les incontournables 
et les plats à découvrir
La gastronomie marocaine est généreuse, diversiﬁée 
et fait voyager les papilles. Elle réserve une grande place 
aux légumes qui se succèdent au ﬁl des saisons. Elle 
se prête à la fois à une cuisine de tous les jours, simple et 
rapide, mais aussi à des moments festifs avec des recettes 
plus élaborées pour recevoir la famille et les amis.
Au quotidien, le repas marocain se compose d’un 
plat principal à base de viande ou de poisson, et 
de plusieurs salades servies dans des petites assiettes 
disposées autour du plat, le tout accompagné de pain.
Parmi les plats incontournables du Maroc, 
 le couscous est sans nul doute le plus connu 
à travers le monde. Il est traditionnellement servi 
tous les vendredis au déjeuner, avec du lait fermenté 
(lben). Le couscous peut être végétarien ou à base 
de viande. On le sert parfois avec un conﬁt d’oignons 
et de raisins secs appelé « tfaya » (voir p. 130).
On n’imagine pas la cuisine marocaine sans un autre 
plat emblématique, le tajine. Ce mot désigne à la fois 
le contenant creux en terre cuite avec un couvercle rond 
ou conique et le plat qu’on y cuisine. C’est un plat en 
sauce cuit à l’étouffée et à feu doux pendant plusieurs 
heures. Cependant, tout le monde n’a pas un tajine 
en terre cuite dans sa cuisine et ne dispose pas 
de 4 heures pour préparer le repas. C’est pourquoi 
je vous propose dans ce livre plusieurs délicieux 
tajines à réaliser rapidement dans votre autocuiseur.
L’une des caractéristiques de la cuisine marocaine, 
ce sont aussi les saveurs sucrées-salées. La pastilla 
en est l’exemple parfait. Cette tourte aux feuilles de 
brick, typique de la région de Fès, est traditionnellement 
réalisée à base de pigeon, d’amandes, de sucre et de 
cannelle : un pur délice ! Aujourd’hui, le poulet a remplacé 
le pigeon, ce qui n’enlève rien à l’attrait de la pastilla. 
Dans ce livre, je vous ferai découvrir aussi d’autres recettes, 
à commencer par les spécialités du petit déjeuner, les 
plats à base de légumes et de légumineuses, les pains 
marocains, des recettes sur le pouce, quelques plats pour 
recevoir, sans oublier les desserts et le traditionnel thé à la 
menthe. Je partagerai avec vous mes astuces pour cuisiner 
marocain et se régaler sans passer des heures en cuisine.
W
Vous avez rapporté un tajine 
du Maroc ? 
Je vous explique comment 
l’utiliser la première fois ! 

pas d’un modèle décoratif, 
mais bien d’un tajine adapté 
à la cuisson. Je vous conseille 
la version en terre cuite, 
non émaillée. Avant toute 

le couvercle entièrement dans 


les sécher à l’air libre pendant 

du plat d’huile d’olive. Le tajine 
est alors prêt à être utilisé. 

qu’un tajine en terre cuite 
s’utilise sur un feu très doux 
(il est compatible avec des 
plaques en vitrocéramique, 
électriques ou des brûleurs 

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Vous avez envie de vous lancer dans la cuisine marocaine ? 
Voici les ingrédients indispensables à avoir sous la main.
Épices
Les principales épices utilisées en cuisine 
marocaine sont le curcuma, le gingembre, 
le safran, la cannelle, le cumin et le paprika. 
Quant au ras el-hanout, qui est un mélange 
d’épices, dans ma famille il est exclusivement 
utilisé pour la mrouzia (agneau conﬁt aux 
oignons et aux raisins secs, voir p. 136).
Herbes 
Le persil plat et la coriandre sont utilisés frais 
dans plusieurs recettes. Le céleri-branche est 
quant à lui typique de la harira, une soupe 
préparée pendant le ramadan (voir p. 51).
Feuilles de brick (ouarka)
Ces feuilles très ﬁnes sont préparées avec 
de la farine et de l’eau. Elles sont indispensables 
pour la préparation de la pastilla (voir p. 128) 
et des briouates (voir p. 117 à 122
Semoule de blé dur 
La semoule est un ingrédient incontournable de 
la cuisine marocaine. Ne la confondez pas avec 
les grains de couscous (appelés aussi « semoule 
à couscous »), car il s’agit de deux produits bien 
différents. Plus ou moins ﬁne, la semoule sert à 
préparer la pâte des msemens (voir p. 15), des 
batbouts (voir p. 92) ou de la harcha (voir p. 12). 

C’est un incontournable de la cuisine 
marocaine. Attention, cet ingrédient est 
très salé. Il est notamment utilisé dans 
la recette de la tanjia (voir p. 108) ou encore 
le tajine de poulet aux carottes (voir p. 76).
Khlii
Il s’agit d’une viande de bœuf marinée, puis 
cuite et séchée. Traditionnellement, elle est 
conservée dans de la graisse animale, mais 
aujourd’hui, on trouve de plus en plus une 
version à base d’huile d’olive. En France, 
le khlii est vendu dans certaines boucheries halal.
Smen
C’est un beurre rance au goût prononcé 
et salé, obtenu à partir d’un beurre frais 
lavé, puis mariné dans une infusion 
au thym ou à l’origan. Vous pouvez en faire 
chez vous (c’est très facile) ou, à défaut, 
le remplacer par du beurre demi-sel.
W


à rapporter dans vos bagages toutes ces épices, 


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||
Préparez la pâte à tartiner. Étalez les amandes sur une 
plaque chemisée de papier sulfurisé et enfournez pour 
20 min à 160°C.
Mixez les amandes jusqu’à obtenir une pâte. Ajoutez l’huile 
progressivement et mélangez à petite vitesse pour ne pas 
l’émulsionner (attention à ne pas trop mixer sinon la pâte 
devient compacte).
Versez le tout dans un saladier. Ajoutez le miel, le sel 
et mélangez délicatement avec une cuillère. 
Versez la pâte dans un pot.
Préparez les galettes. Dans un saladier, mélangez 
la semoule ﬁne, le sel, le sucre vanillé, la levure et l’huile 
jusqu’à obtenir un mélange sableux. Ajoutez le lait, 
mélangez, puis laissez reposer 5 min pour que la semoule 
absorbe le liquide.
Saupoudrez le plan de travail de semoule moyenne, 
étalez la pâte sur 1 cm d’épaisseur et détaillez 
des disques (ø 7cm).
Dans une poêle antiadhésive, faites cuire les galettes 
(sans matière grasse) à feu moyen, jusqu’à ce qu’elles 
soient dorées, puis retournez-les délicatement pour cuire 
l’autre côté. Servez-les aussitôt, tartinées avec de l’amlou.
W

faire une grande galette et la couper après la cuisson. 

sur un plateau pour qu’elles ne collent pas entre elles, puis 


quelques minutes pour un délicieux petit déjeuner marocain.
Pour 300 g de pâte à tartiner 
et 15 galettes
POUR LA PÂTE À TARTINER
• 200 g d’amandes entières
• 60 g d’huile d’argan 
comestible
• 70 g de miel d’acacia
• 1 pincée de sel
POUR LES GALETTES
• 
• 1 c. à café de sel
• 1 sachet de sucre vanillé
• 2 c. à café de levure chimique
• 4 c. à soupe d’huile 
de tournesol
• 90 g de lait
• 50 g de semoule moyenne
W
L’amlou se conserve plusieurs 
mois à température ambiante. 
Si l’huile remonte à la surface, 

Galettes et pâte 
 
à tartiner amandes et huile 
d’argan (harcha & amlou)
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||
Dans la cuve d'un robot, mélangez la semoule, le sucre 
et le sel, puis ajoutez 20 cl d’eau. Pétrissez environ 10 min, 
jusqu’à ce que la pâte soit souple, non collante et élastique. 
Badigeonnez-la d’huile, puis laissez-la reposer dans un sac 
congélation (cela accélère la détente de la pâte) 20 min 
à température ambiante.
Pendant ce temps, préparez les ingrédients pour 
le feuilletage. Mélangez l’huile et le beurre dans un bol. 
Dans un autre bol, mélangez la semoule et la levure.
Récupérez la pâte et divisez-la en 10 boules. Étalez très 
ﬁnement une boule, au point de voir le plan de travail au 
travers. Enduisez du mélange huile-beurre, puis saupoudrez 
du mélange semoule-levure. Pliez en trois, roulez la bande 
sur elle-même, puis laissez reposer. Faites de même avec 
les autres boules.
Faites chauffer une poêle antiadhésive. Étalez une crêpe 
ﬁnement sur le plan de travail, puis faites-la cuire des deux 
côtés jusqu’à ce qu’elle soit dorée. Faites de même avec 
les crêpes restantes.
W
 
pour qu’elles se développent des deux côtés et soient 

W
Il existe également des versions salées des msemen comme 

la pâte 

Pour 10 crêpes
• 200 g de farine T45
• 
• 1 c. à soupe de sucre
• 1 c. à café de sel
• 1 c. à soupe d’huile de 
tournesol
POUR LE FEUILLETAGE
• 50 g d’huile de tournesol
• 10 g de beurre fondu
• 
• 11 g de levure chimique
W
Ces crêpes feuilletées 
se mangent chaudes, 
accompagnées de miel.
Crêpes 
feuilletées
 
(msemen)
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Dans la cuve d’un robot, mettez le lait tiède, la levure, 
le sucre et mélangez. Couvrez et laissez reposer 5 min 
pour que la levure s’active.
Ajoutez le reste des ingrédients : le beurre, l’eau de ﬂeur 
d’oranger, l’œuf, la farine, le sésame, l’anis vert et le sel. 
Pétrissez 5 min à vitesse faible, puis 5 min à vitesse 
moyenne. Vous obtenez une pâte souple et élastique.
Couvrez la pâte avec un torchon propre et laissez-la lever 
1 h à l’abri des courants d’air, jusqu’à ce qu’elle double 
de volume.
Dégazez la pâte et divisez-la en 10 boules. Déposez-les 
sur une plaque chemisée de papier sulfurisé en les espaçant 
bien. Badigeonnez le dessus du mélange jaune d’œuf-lait, 
puis parsemez de sésame. Laissez lever de nouveau 30 min 
dans le four préchauffé à 50 °C.
Enfournez les krachel pour 25 min à 180 °C, en mode 
chaleur tournante. Lorsqu’elles sont bien dorées, 
retirez-les du four et laissez-les refroidir sur une grille.
W

au réfrigérateur dans une boîte hermétique toute la nuit. 
 
de les laisser lever 30 min avant la cuisson.
Pour 10 petites brioches
• 20 cl de lait
• 22 g de levure boulangère 
fraîche
• 90 g de sucre
• 70 g de beurre fondu
• 
• 1 œuf
• 450 g de farine T45
• 60 g de graines de sésame
• 40 g d’anis vert
• 1 pincée de sel
POUR LA FINITION
• 1 jaune d’œuf
• 2 c. à soupe de lait
• 20 g de graines de sésame
W
Ces petites brioches 
se dégustent nature 
ou tartinées de miel.
Brioches 
à l’anis 
 
(krachel)















[image: ]














[image: ]














[image: ]














OEBPS/images/img-12-1.jpg





OEBPS/images/img-16-1.jpg








OEBPS/images/img-19-1.jpg
_

. 3
S335EE =
=3

-
| WMWMWM Ssisess

=

vavivivow






OEBPS/images/img-9-1.jpg





OEBPS/images/img-18-1.jpg
A\

N«.\ﬁ.ﬁuﬁu ;AMM“‘ L) y

“ v ! A4 Q)
‘AUIW“‘U AL ’ : AR O «mﬂw.w\“

Xl'r\ WA S Aixll“(A‘MM ¥ 3 : ‘h , “‘uﬂu“‘nm‘

3 ‘.AJAA.LA ML LA






OEBPS/images/img-17-1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/img-5-1.jpg









OEBPS/images/img-15-1.jpg





OEBPS/images/img-8-1.jpg





OEBPS/images/img-4-1.jpg





OEBPS/images/img-11-1.jpg
PETIT DEJEUNER
ET BRUNGCH





OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/toc.html








	

			INTRODUCTION



			PETIT DÉJEUNER ET BRUNCH



	

	

	

	

	

	

	















		Début du livre













OEBPS/images/img-7-1.jpg
INTRODUCTION






OEBPS/images/img-3-1.jpg
S 1 PHOTOGRAPHIES
alma
El Fallah Aimery Chemin

|l AROUSSE





OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-13-1.jpg





OEBPS/images/img-1-1.jpg







OEBPS/images/img-6-1.jpg











