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Introduction

La cuisine marocaine n’est pas une cuisine figée. Au contraire, c’est une cuisine vivante, en mouvement, qui joue avec une multitude d’ingrédients. Les Marocains dégustent des plats qui peuvent associer un grand nombre d’épices (cumin, safran, paprika, cannelle, etc.) et se plaisent aussi à conjuguer le sucré et le salé. De cette opposition de saveurs, la cuisine marocaine tire le meilleur en termes d’équilibre et de subtilité. À la différence de l’Algérie et de la Tunisie, le Maroc n’a pas été envahi par les Ottomans (sauf la ville de Oujda). Et la cuisine marocaine n’a donc pas été directement influencée par la cuisine turque.

Pour autant, la gastronomie marocaine s’est ouverte à d’autres influences et, notamment, à celle des Juifs d’Andalousie qui vinrent s’installer en Afrique du Nord aux alentours du XIIIe siècle, apportant avec eux le goût des fruits secs.

Au Maroc, traditionnellement, les repas se déroulent selon un rituel qui conserve encore aujourd’hui son importance. Ainsi la coutume et l’hygiène incitent à se laver les mains avant de se mettre à table. Il est également d’usage de boire du thé et de remercier Dieu avant et après le repas. Un plat commun est posé au centre de la table, et chacun se sert avec les doigts et de la main droite, uniquement.

Un petit voyage au cœur des médinas vous tente ? Avec ce petit livre de recettes, partez à la découverte des saveurs envoûtantes du Maroc !
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LES SOUPES
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HARIRA

6 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 1 h 30

Pour le bouillon ou tka-taâ: 100 g de veau coupé en dés • 100g de mouton coupé en dés • 6 oignons moyens pelés, mais entiers • 1 dosette de safran • 250 g de lentilles • sel • poivre • 1,5 litre d’eau

Pour le tédouira : 1 bouquet de coriandre ciselée • 1 bouquet de persil ciselé • 1 grosse boîte de tomates pelées et concassées • le jus d’un citron • 1 noix de beurre • 100 g de farine • sel


Réalisation

Préparez le bouillon : faites cuire les lentilles dans de l’eau salée. Égouttez-les et réservez-les. Rassemblez les autres ingrédients dans une casserole, couvrez d’eau, salez, poivrez et faites mijoter à petit feu jusqu’à ce que les aliments soient cuits.

Attention : retirez les oignons après l’ébullition, afin qu’ils restent entiers. Égouttez les ingrédients et conservez le jus du bouillon.

Préparez le tédouira : déposez les tomates pelées et le beurre dans une casserole. Versez de l’eau à hauteur et portez à ébullition pendant 1/4 d’heure. Retirez du feu, puis ajoutez alors le jus du bouillon. Délayez la farine dans 1/4 de litre d’eau froide et ajoutez ce mélange dans la casserole en mélangeant bien.

Remettez la casserole sur le feu, ajoutez le jus de citron restant, le persil et la coriandre ciselée. Salez et poivrez et passez la soupe au pressepurée électrique. Si la soupe est trop épaisse, ajoutez un peu d’eau.

Dégustez la viande, les lentilles, les oignons et le tédouira.

 


Bon à savoir : la harira est la soupe nationale. Elle se déguste notamment pendant la période du ramadan, accompagnée de dattes ou de gâteau au miel.


HARIRA AUX POIS CHICHES

6 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 1 h

500 g de pois chiches en boîte • 500 g de tomates pelées • 3 branches de céleri • 2 oignons • 1 bouquet de coriandre fraîche • 1 bouquet de persil plat frais • 1,5 l de bouillon de volaille (éventuellement à base de préparation déshydratée) • 1 pincée de safran • sel • poivre


Réalisation

Égouttez les pois chiches et rincez-les à l’eau claire. Concassez les tomates, pelez le céleri et coupez-le en petits morceaux. Pelez les oignons et émincez-les.

Déposez tous ces légumes dans un faitout. Versez le bouillon, ajoutez le safran et les herbes ciselées. Salez et poivrez. Portez à ébullition. Puis prolongez la cuisson à feu doux, pendant 50 minutes. Rectifiez l’assaisonnement avant de servir.

 


Notre conseil : pour cette recette, vous pouvez utiliser des pois chiches secs. Faites-les tremper la veille dans une bassine d’eau avec une pincée de bicarbonate. Faites-les cuire ensuite dans de l’eau salée.


HARIRA AUX LENTILLES

6 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 1 h 30

200 g de viande d’agneau coupée en cubes • 300 g de petits oignons • 200 g de lentilles • 1,5 kg de tomates pelées et concassées • 170 g de farine • 1 pincée de safran • 1 bouquet de coriandre fraîche • le jus de 2 citrons • 60 g de beurre • sel • poivre


Réalisation

Triez les lentilles et passez-les sous l’eau froide. Rassemblez-les dans un faitout avec 1,5 l d’eau froide. Salez bien et faites-les cuire à feu vif, le temps indiqué sur le paquet. Quand elles sont cuites, arrosez-les de la moitié du jus de citron. Dans une cocotte, rassemblez la moitié du beurre, la viande et les oignons. Salez, poivrez et saupoudrez de safran. Couvrez d’eau à hauteur des ingrédients et portez à ébullition. Quand apparaissent les premiers bouillons, baissez le feu et faites mijoter à feu doux, pendant 1 heure environ. Quand la viande est cuite, retirez la cocotte du feu et ajoutez-y les lentilles. Mélangez, puis récupérez le jus (le bouillon) de la cuisson.

Dans une grande casserole, faites bouillir 1,5 l d’eau. Ajoutez les tomates et le reste du beurre. Comptez 15 minutes de cuisson, puis ajoutez le bouillon que vous avez récupéré.

Délayez la farine dans 20 cl d’eau froide, puis incorporez-la hors du feu dans la casserole où ont cuit les tomates concassées.

Mélangez de façon énergique afin d’éviter les grumeaux. Ajoutez les herbes, le jus de citron restant et rectifiez l’assaisonnement.

Dégustez la garniture (viande, oignons et lentilles) dans des assiettes creuses, arrosée de la préparation à la tomate.


CHORBA DE FEZ

6 pers. Préparation : 25 min Cuisson : 1 h 05

300 g de viande de veau coupée en cubes • 3 carottes • 3 pommes de terre • 3 navets • 2 branches de céleri • 2 oignons • 2 tomates pelées et concassées • 2 petites courgettes • 2 l de bouillon de légumes (éventuellement à base de préparation déshydratée) • 1 bouquet de coriandre fraîche • 100 g de vermicelles • 1 pincée de safran • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Épluchez les pommes de terre et coupez-les en cubes. Épluchez les navets et coupez-les en quartiers. Pelez les oignons et hachez-les. Découpez les branches de céleri en tronçons. Lavez les courgettes et coupez-les en rondelles. Versez un large filet d’huile dans un grand faitout. Faites-y dorer les oignons émincés, puis ajoutez le reste : les carottes, les pommes de terre, les navets, le céleri et les courgettes, avec la viande, la coriandre ciselée et le safran. Versez le bouillon et portez à ébullition. Prolongez la cuisson à petits frémissements pendant 50 minutes. Ajoutez les vermicelles et mélangez bien. Comptez encore 10 minutes de cuisson.


HARIRA À LA VIANDE ET AUX FÈVES

6 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 40 min

1 kg de fèves (éventuellement surgelées) • 300 g de viande de bœuf découpée en petits dés • 1 filet d’huile d’olive • 1 oignon • 3 gousses d’ail • 1 bouquet de coriandre fraîche • 1 cuil. à café de cumin • sel • poivre


Réalisation

Écossez les fèves et pelez-les. Pelez l’oignon et émincez-le. Pelez les gousses d’ail et hachez-les. Passez le bouquet de coriandre sous le robinet d’eau froide et ciselez-le.

Dans un grand faitout, rassemblez les fèves, la viande, l’oignon et l’ail. Versez 2 l d’eau salée et portez à ébullition. Ajoutez le cumin et la coriandre. Salez et poivrez. Prolongez la cuisson 30 minutes à feu doux. Servez la soupe arrosée d’un filet d’huile d’olive.


SOUPE DE LÉGUMES

6 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 1 h 05

3 carottes • 3 pommes de terre • 3 navets • 2 branches de céleri • 2 oignons • 2 tomates • 2 petites courgettes • 2 l de bouillon de légumes (éventuellement à base de préparation déshydratée) • 1 bouquet de coriandre fraîche • 1 pincée de cumin • 1 filet d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Pelez les pommes de terre et détaillez-les en cubes. Épluchez les navets et coupez-les en quartiers. Détaillez les branches de céleri en tronçons. Lavez les courgettes, et émincez-les. Pelez les oignons et hachez-les. Portez une casserole d’eau à ébullition. Ébouillantez-y les tomates pendant quelques secondes. Égouttez-les, et laissez-les refroidir avant de les peler et de les épépiner. Concassez-les. Versez un large filet d’huile dans un grand faitout. Faites-y dorer les oignons hachés, puis ajoutez les rondelles de carottes, les cubes de pommes de terre, les quartiers de navets, les branches de céleri coupées en tronçons, les courgettes émincées et les tomates pelées et concassées, avec la coriandre ciselée et le cumin. Versez le bouillon et portez à ébullition. Prolongez la cuisson à petits frémissements pendant 1 heure. Rectifiez l’assaisonnement avant de servir.


SOUPE DE SEMOULE

6 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 30 min

500 g de semoule de couscous fine • 2 l de bouillon de volaille (éventuellement à base de préparation déshydratée) • 1/2 bouquet de persil plat • 1/2 bouquet de coriandre fraîche • 1 pincée de cumin • 3 gousses d’ail pelées et hachées • 15 cl d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Versez le bouillon dans un grand faitout. Ajoutez l’huile d’olive et portez à ébullition. Versez la semoule en pluie en remuant énergiquement à l’aide d’une cuillère en bois, de façon à éviter les grumeaux. Comptez 10 minutes de cuisson. Lavez les bouquets de persil plat et de coriandre sous le robinet d’eau froide. Essorez-les et ciselez-les. Ajoutez alors le reste des ingrédients. Prolongez la cuisson 15 minutes à feu doux. Rectifiez l’assaisonnement avant de servir.


SOUPE DE POULET

6 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 1 h 15

1 poulet découpé en morceaux • 50 g de beurre • 5 cl d’huile d’olive • 6 carottes • 3 pommes de terre • 3 poireaux • 2 branches de céleri • 3 tomates • 1 branche de persil plat • 2 l de bouillon de volaille (éventuellement à base de préparation déshydratée) • sel • poivre


Réalisation

Portez une casserole d’eau à ébullition. Ébouillantez-y les tomates pendant quelques secondes. Égouttez-les, et laissez-les refroidir avant de les peler et de les épépiner. Concassez-les. Assaisonnez les morceaux de poulet et faites-les dorer dans l’huile et le beurre, au fond d’une cocotte. Ajoutez la concassée de tomates et prolongez la cuisson sur feu doux. Épluchez les carottes, les pommes de terre et les branches de céleri. Parez les poireaux. Coupez tous les légumes en morceaux. Ajoutez-les dans la cocotte et versez le bouillon. Portez à ébullition, puis faites cuire à feu moyen. Laissez mijoter 50 minutes environ. Pendant ce temps, passez le bouquet de persil sous le robinet d’eau froide. Essorez-le dans du papier absorbant et ciselez-le. Rectifiez l’assaisonnement, et saupoudrez de persil ciselé avant de servir.


SOUPE DE MOUTON

6 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 1 h 05

400 g de viande de mouton désossée • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 oignon moyen • 1/2 cuil. à café de cannelle • 100 g de vermicelles • 2 œufs • 1 citron • 1/2 bouquet de persil plat • sel • poivre


Réalisation

Posez la viande de mouton sur une planche en bois et à l’aide d’un couteau bien aiguisé, découpez-la en cubes. Pressez le citron pour en recueillir le jus. Pelez et hâchez l’oignon. Dans un grand faitout, faites chauffer l’huile. Déposez-y les morceaux de viande. Salez, poivrez et faites-les revenir pendant 3 minutes. Ajoutez l’oignon. Quand la viande commence à dorer, ajoutez la cannelle, puis versez 1,5 l d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et prolongez la cuisson à petits frémissements pendant 45 minutes environ. Ajoutez alors les vermicelles. Comptez encore 15 minutes de cuisson. Dans le bol du robot, rassemblez les œufs, le persil et le jus de citron. Mixez et incorporez cette préparation à la soupe, en mélangeant bien. Servez très chaud.
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BOUILLON AUX MERGUEZ ET AUX ŒUFS

6 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 35 min

1 douzaine de merguez • 6 œufs • 15 cl d’huile d’olive • 4 tomates • 1 cuil. à soupe d’harissa • 1 cuil. à café de graines de carvi • 3 gousses d’ail pelées et hachées • 1,5 l de bouillon chaud (volaille ou légumes, éventuellement, à base de préparation déshydratée) • sel • poivre


Réalisation

Portez une casserole d’eau à ébullition. Ébouillantez-y les tomates pendant quelques secondes. Égouttez-les, et laissez-les refroidir avant de les peler et de les épépiner. Concassez-les. Rassemblez les graines de carvi dans un mortier et pilez-les. Si vous n’avez pas de mortier, mixez-les dans le bol du robot. Versez l’huile d’olive dans une marmite posée sur feu vif et faites-y revenir les merguez coupées en morceaux. Quand elles sont bien dorées, ajoutez les tomates concassées, l’harissa délayée dans un peu d’eau, l’ail et les graines de carvi pilées ou mixées. Versez le bouillon chaud et faites cuire 30 minutes. Hors du feu, incorporez, un à un, les œufs dans le bouillon. Mélangez vivement, pour bien lier l’ensemble. Rectifiez l’assaisonnement avant de déguster la soupe. Servez avec des tranches de pain rassis, ou des croûtons.

 


Notre conseil : servez avec des tranches de pain rassis ou des croûtons.


SOUPE DE POISSON

6 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 1 h

500 g de filets de poissons de mer de votre choix • 2 œufs • 15 cl d’huile d’olive • 3 pommes de terre • 300 g de tomates • 150 g de vermicelles • 1 branche de céleri • 1 bouquet de coriandre ciselée • 1 citron • sel • poivre


Réalisation

Épluchez les pommes de terre et coupez-les en morceaux. Pelez la branche de céleri et coupez-la en tronçons. Portez une casserole d’eau à ébullition. Ébouillantez-y les tomates pendant quelques secondes. Égouttez-les, et laissez-les refroidir avant de les peler et de les épépiner. Concassez-les. Pressez le citron pour en recueillir le jus. Passez le bouquet de coriandre sous le robinet d’eau froide. Essorez-le dans du papier absorbant et ciselez-le. Dans une grande cocotte, faites revenir dans l’huile les filets de poissons. Quand ils sont colorés, ajoutez les pommes de terre, le céleri et les tomates. Assaisonnez.Versez 1,5 l d’eau et faites cuire 30 minutes. Ajoutez les pâtes et la coriandre, puis prolongez la cuisson 20 minutes. Écrasez grossièrement l’ensemble à l’aide d’une écumoire, et ajoutez les œufs un à un en mélangeant vivement. Versez le jus de citron dans la soupe juste avant de servir.
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HARIRA POIS CHICHES ET POTIRON

6 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 1 h 15

800 g de chair de potiron • 200 g de pois chiches en boîte • 2 oignons • 6 petites carottes • 1,5 l de bouillon • 2 bouquets de persil plat ciselé • 1 large filet d’huile d’olive • 1 pincée de cumin • sel • poivre


Réalisation

Retirez la peau du potiron. Découpez la chair en cubes. Égouttez les pois chiches et rincez-les sous l’eau claire. Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Pelez les oignons et émincez-les. Dans un faitout, versez un large filet d’huile et faites-y revenir les oignons, à feu doux. À coloration, ajoutez le potiron, les carottes et les pois chiches. Versez le bouillon, salez, poivrez et saupoudrez de cumin. Portez à ébullition, puis faites cuire pendant 1 heure environ. Saupoudrez de persil ciselé, 5 minutes avant la fin de la cuisson, puis mixez la soupe.
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