


●   Les Saveurs du Maroc : Recettes Simples et Réconfortantes

Bonjour et bienvenue dans cet ebook ! Je m'appelle ghanem's, et je suis passionnée par la cuisine marocaine. Depuis mon enfance, j'ai toujours été entourée de recettes traditionnelles transmises de génération en génération. C'est un véritable plaisir pour moi de partager ces recettes simples mais pleines de saveurs avec vous.

Dans ce livre, vous trouverez 5 recettes marocaines faciles, spécialement choisies pour les journées fraîches de l'hiver. Ces plats ne nécessitent pas d’ingrédients rares ou de techniques compliquées. Ils sont simples à réaliser et offrent un véritable réconfort, tout en apportant cette touche authentique que l’on aime dans la cuisine marocaine.

Que vous soyez un cuisinier débutant ou expérimenté, vous trouverez ici des instructions claires et des astuces pour réussir chaque plat. Mon but est de vous permettre de cuisiner des plats délicieux tout en gardant un minimum de stress en cuisine.

Alors, préparez vos ustensiles et laissez-vous emporter par les saveurs du Maroc .

Harira Marocaine (Pour 4 à 6 personnes)

Ingrédients :

Pour la soupe :

1 oignon moyen, finement haché

2 tomates mûres, râpées ou coupées en petits dés

1 branche de céleri, hachée finement

1 poignée de coriandre fraîche, hachée

1 poignée de persil frais, haché

100 g de viande de veau ou d'agneau (facultatif, mais souvent utilisée), coupée en petits morceaux

1/4 tasse de pois chiches (trempés la veille)

1/4 tasse de lentilles vertes (ou rouges)

1/4 tasse de riz (facultatif, mais traditionnellement utilisé)

2 cuillères à soupe de concentré de tomate

1 cuillère à café de curcuma

1 cuillère à café de gingembre

1 cuillère à café de cannelle (facultatif, mais donne une touche sucrée)

1 cuillère à soupe de smen (beurre clarifié), ou 2 cuillères à soupe d’huile d’olive

1 litre d'eau (ou plus selon la consistance souhaitée)

1 cuillère à café de sel

1 cuilère à café de poivre noir

1 cuillère à soupe de farine (pour lier la soupe)

Le jus d’un demi-citron (facultatif)

Pour garnir (facultatif) :

Un peu de coriandre hachée

Des dattes (pour accompagner, surtout pendant le Ramadan)

---

Préparation :

1. Préparer les ingrédients :

Si tu utilises des pois chiches secs, pense à les faire tremper la veille dans de l’eau.

Hache finement l’oignon, le céleri, la coriandre et le persil.Râpe ou coupe les tomates en petits morceaux.

2. Faire revenir la viande :

Dans une grande casserole, fais chauffer l'huile ou le smen.Ajoute la viande et fais-la revenir pendant 5 minutes à feu moyen pour qu’elle soit légèrement dorée.

3. Ajouter les légumes et épices :

Ajoute l’oignon, le céleri, la coriandre et le persil hachés à la casserole mélange bien et laisse cuire pendant 5 minutes à feu moyen.

Ajoute le curcuma, le gingembre, la cannelle, le sel et le poivre, et fais revenir encore 2 minutes pour que les épices dégagent leurs arômes.

4. Ajouter les tomates et le concentré de tomate Ajoute les tomates râpées ou en dés ainsi que le concentré de tomate. Mélange bien et laisse mijoter pendant 10 minutes à feu doux.

5. Incorporer les pois chiches, les lentilles et l’eau ajoute les pois chiches, les lentilles et environ 1 litre d’eau (ajuste la quantité d’eau si tu préfères une soupe plus ou moins épaisse).Couvre et laisse cuire pendant environ 1 heure à feu moyen, en remuant de temps en temps.

6. Lier la soupe dans un petit bol, mélange la farine avec un peu d’eau froide pour obtenir une pâte lisse ajoute cette pâte à la soupe en mélangeant bien pour éviter les grumeaux. Cela va épaissir la soupe. Laisse mijoter encore 10 à 15 minutes.

7. Ajouter le riz (facultatif) :

Si tu veux ajouter du riz, mets-le dans la soupe après avoir ajouté la farine et laisse cuire jusqu'à ce qu'il soit tendre (environ 15-20 minutes).

8. Finaliser la soupe :

Une fois la soupe bien cuite et épaissie, ajoute le jus de citron pour une touche d’acidité (facultatif).

9. Servir :

Servez chaud, garni de coriandre fraîche hachée et accompagné de dattes si tu le souhaites. C'est un plat idéal pour le Ramadan ou pour toute occasion spéciale et surtout durant l'hiver.

Conseils :

Variante de viande : Si tu n'as pas de viande, la Harira peut aussi être préparée uniquement avec des légumes, et c’est tout aussi délicieux.

Utilisation des épices : Tu peux ajuster la quantité des épices selon ton goût. Si tu préfères une Harira plus épicée, ajoute du poivre de cayenne ou du paprika.

Voilà une recette simple et détaillée pour réaliser la Harira marocaine 😍

Poulet au Citron et Olives (Pour 4 personnes)

Ingrédients :

4 cuisses de poulet (ou 1 poulet découpé)

2 citrons (1 pour le jus, 1 coupé en quartiers)

200 g d'olives vertes dénoyautées

1 oignon moyen, haché finement

2 gousses d'ail, hachées

1 cuillère à soupe de gingembre râpé

1 cuillère à café de curcuma

1 cuillère à café de paprika

1 cuillère à soupe de sel (ajuster selon goût)

1 cuillère à café de poivre

2 cuillères à soupe de beurre ou d'huile d'olive

1 bouquet de coriandre fraîche, hachée

1 cuillère à café de safran (facultatif)

500 ml d'eau (ou plus si besoin)

Préparation :

1. Préparer le poulet :

Dans un grand plat, frotte les cuisses de poulet avec du sel, du poivre, le gingembre, et le curcuma.Presse le jus de 1 citron sur le poulet et laisse mariner pendant 30 minutes à 1 heure (ou toute une nuit si possible).

2. Cuisson :

Dans une grande cocotte ou une poêle à fond épais, fais chauffer le beurre ou l'huile d'olive.

Ajoute l'oignon et l'ail hachés, fais revenir à feu moyen jusqu'à ce qu'ils soient dorés (environ 5 minutes).Ajoute le poulet mariné et fais dorer les morceaux de chaque côté.

3.Ajoute les olives, les quartiers de citron, et le safran (si tu utilises).Verse l'eau, suffisamment pour couvrir le poulet à moitié.

4. Mijoter :

Couvre et laisse cuire à feu doux pendant environ 45 minutes à 1 heure, en retournant le poulet de temps en temps. Le poulet doit être bien tendre et la sauce réduite.

5. Finaliser :

Ajoute la coriandre hachée en fin de cuisson pour parfumer le plat.Si la sauce est trop liquide laisse cuire sans couvercle pendant quelques minutes pour l'épaissir.

Servez chaud avec du riz, du pain ou des pommes de terre, en arrosant le poulet avec la sauce au citron et aux olives.

C'est un plat simple mais délicieux, parfait pour un dîner familial 😍

Bissara marocaine une soupe crémeuse de fèves délicieuse et nourrissante , idéale pour l'hiver

Ingrédients :

500 g de fèves sèches (ou fèves fraîches si disponibles, sinon, les fèves surgelées peuvent aussi être utilisées)

1 oignon moyen, haché finement

3 gousses d'ail, hachées

1 cuillère à soupe de cumin moulu

1 cuillère à café de paprika

1 cuillère à café de curcuma

1 cuillère à soupe de coriandre fraîche, hachée

1 cuillère à soupe de persil frais, haché

3 cuillères à soupe d'huile d'olive

1,5 à 2 litres d'eau (ajuster selon la consistance désirée)

1 cuillère à café de sel (ajuster selon le goût)

1/2 cuilère à café de poivre noir

1 cuillère à soupe de smen (beurre clarifié) ou beurre (facultatif, pour plus de richesse)

Citron (facultatif, pour servir)

1 cuillère à soupe de farine (pour épaissir, optionnel)

Préparation :

1. Préparer les fèves :

Si tu utilises des fèves sèches, commence par les faire tremper dans de l'eau pendant la nuit. Si tu utilises des fèves fraîches ou surgelées, cette étape n'est pas nécessaire.

2. Cuisson des fèves :

Égoutte les fèves trempées et mets-les dans une grande casserole. Ajoute environ 1,5 litre d'eau (les fèves doivent être bien couvertes).

Fais cuire à feu moyen pendant 45 minutes à 1 heure, jusqu'à ce que les fèves soient bien tendres. Si tu utilises des fèves fraîches, cela prendra moins de temps.

3. Préparer l'assaisonnement :

Dans une poêle, chauffe l'huile d'olive à feu moyen et ajoute l'oignon haché. Fais revenir l'oignon jusqu'à ce qu’il soit doré (environ 5 minutes)ajoute l'ail, puis les épices : cumin, paprika, curcuma, sel et poivre. Laisse cuire encore 2-3 minutes en remuant bien pour que les épices se mélangent.

4. Mixer la soupe : Une fois que les fèves sont bien cuites, ajoute le mélange d'oignons et d'épices dans la casserole avec les fèves.

Mixe le tout à l'aide d'un mixeur plongeant jusqu’à obtenir une soupe bien lisse et crémeuse. Si tu préfères une soupe plus épaisse, n’hésite pas à ajouter une cuillère de farine pour lier la texture, et laisse cuire encore 5-10 minutes.

5. Finaliser la soupe : Goûte et ajuste l’assaisonnement (ajoute plus de sel ou de cumin si nécessaire).Ajoute la coriandre et le persil hachés, puis une cuillère de smen ou de beurre pour enrichir le goût (facultatif).

6. Servir : Verse la soupe dans des bols. Décore avec un peu de coriandre hachée supplémentaire et un filet de jus de citron si tu veux ajouter une touche d’acidité.

Conseils :

Variante : Tu peux ajouter une petite quantité  de harissa pour plus de piquant.

Accompagnement : La bisara se déguste généralement avec du pain marocain traditionnel, comme le khobz.

La Bisara est un plat simple mais savoureux, souvent servi pendant les journées froides. Profite bien de cette soupe réconfortante . 😍

Sardines Farcies à la Marocaine (Pour 4 personnes

Ingrédients :

8 à 10 sardines fraîches (environ 1 kg)

2 cuillères à soupe de persil frais, haché

2 cuillères à soupe de coriandre fraîche, hachée

1 petit oignon, haché finement

3 gousses d'ail, hachées

1 cuillère à café de cumin

1 cuillère à café de paprika

1/2 cuillère à café de curcuma

1/2 cuilère à café de poivre noir

1 cuillère à soupe de concentré de tomate

2 cuillères à soupe de chapelure (ou de pain rassis émietté)

2 cuillères à soupe d'huile d'olive

Le jus d'un demi-citron

Sel (selon le goût)

1 à 2 cuillères à soupe de farine (pour la panure, facultatif)

Huile pour la friture

Préparation :

1. Préparer les sardines :

Commence par nettoyer les sardines : enlève la tête, les entrailles et retire l'arête centrale pour ne garder que les filets. Tu peux garder la peau si tu veux, ou la retirer selon ta préférence. Lave bien les sardines et sépare les filets si tu veux les farcir plus facilement.

2. Préparer la farce :

Dans un bol, mélange le persil, la coriandre, l’oignon, l’ail, le cumin, le paprika, le curcuma et le poivre noir.Ajoute le concentré de tomate et l’huile d’olive, puis mélange bien.Ajoute la chapelure pour lier la farce, et ajuste le sel à ton goût.Mélange jusqu’à obtenir une farce bien homogène. Si la farce est trop liquide, tu peux ajouter un peu plus de chapelure.

3. Farcir les sardines :

Prends chaque sardine, et place une petite quantité de farce à l’intérieur de chaque filet. Plie les sardines en deux (comme un sandwich) pour les fermer et maintenir la farce à l'intérieur.Pour bien sceller les bords, tu peux utiliser des cure-dents si nécessaire.

4. Paner les sardines (facultatif) :

Si tu veux une croûte plus dorée et croustillante, roule les sardines farcies dans de la farine. Cela ajoutera du croustillant à la friture.

5. Cuisson :

Dans une grande poêle, fais chauffer l'huile pour la friture à feu moyen.Lorsque l’huile est bien chaude, dépose les sardines farcies et fais-les frire pendant 3 à 4 minutes de chaque côté, jusqu’à ce qu’elles soient dorées et bien cuites.Égoutte les sardines sur du papier absorbant pour enlever l’excédent d’huile.

6. Servir :

Dispose les sardines farcies sur un plat de service. Si tu le souhaites, ajoute un peu de jus de citron frais sur les sardines avant de servir pour un goût frais et acidulé.

Conseils :

Accompagnement : Ces sardines farcies se marient bien avec une salade marocaine ou du pain frais. Elles sont également délicieuses avec un peu de riz ou des légumes grillés.

C’est un plat riche en saveurs, parfait pour un dîner en famille ou avec des amis. Bon appétit 😍

Tajine aux légumes marocain, un plat végétarien savoureux, parfumé et facile à préparé

Ingrédients :

1 courgette, coupée en rondelles

2 carottes, coupées en bâtonnets ou rondelles

1 aubergine, coupée en morceaux

2 pommes de terre, coupées en cubes

1 oignon, haché finement

2 tomates, râpées ou coupées en dés

1 poivron (rouge ou vert), coupé en morceaux

1 cuillère à soupe de cumin

1 cuillère à soupe de paprika

1/2 cuillère à café de curcuma

1 cuillère à café de gingembre râpé

1/2 cuillère à café de cannelle (facultatif)

1 cuillère à café de sel (ajuster selon goût)

1/2 cuilère à café de poivre noir

2 cuillères à soupe d'huile d'olive

1 bouquet de coriandre fraîche, hachée

1 bouquet de persil frais, haché

1/2 à 1 litre d'eau ou de bouillon (ajuster selon la consistance désirée)

Quelques olives vertes ou noires (facultatif)

Préparation :

1. Lave, épluche et coupe tous les légumes en morceaux de taille moyenne. La coupe des légumes doit être régulière pour qu'ils cuisent uniformément.

2. Cuisson des légumes : Dans un tajine ou une grande cocotte, chauffe l'huile d'olive à feu moyen. Ajoute l'oignon haché et fais-le revenir jusqu’à ce qu’il devienne translucide (environ 5 minutes). Ajoute les tomates râpées ou coupées en dés et laisse cuire pendant 3 à 4 minutes, jusqu’à ce qu’elles libèrent leur jus.

3. Ajoute toutes les épices : cumin, paprika, curcuma, gingembre, cannelle (facultatif), sel et poivre. Mélange bien pour enrober l’oignon et les tomates des épices.

4. Ajoute les légumes coupés (carottes, courgettes, aubergines, pommes de terre, poivron) dans le tajine. Mélange délicatement pour que les légumes soient bien couverts de sauce.

5. Cuisson du tajine :

Ajoute environ 1/2 à 1 litre d’eau ou de bouillon, juste assez pour couvrir partiellement les légumes. Couvre le tajine et laisse mijoter à feu doux pendant environ 45 minutes à 1 heure. Vérifie la cuisson des légumes et ajoute un peu d’eau si nécessaire pour éviter que ça ne brûle.

6. Ajout des herbes et olives (facultatif) :

Une fois les légumes cuits et tendres, ajoute la coriandre et le persil hachés, ainsi que les olives si tu en utilises. Mélange délicatement.

7. Finaliser la cuisson :

Laisse encore cuire 5 à 10 minutes sans couvrir, pour que la sauce réduise et devienne plus épaisse si nécessaire.

Conseils :

Variations : Tu peux ajouter des pois chiches cuits pour un plat encore plus complet. Le tajine aux légumes se marie bien avec du riz ou du pain marocain pour accompagner la sauce.

Accompagnement : Ce plat est parfait avec une salade marocaine fraîche à base de tomates et de concombre ou des olives.

Le Tajine aux légumes est un plat riche en saveurs, simple à préparer et parfait pour un repas végétarien ou léger. Bon appétit 😍

😍Voilà, vous êtes désormais prêts à régaler vos proches avec ces délicieuses recettes marocaines. Entre épices parfumées et saveurs exquises, chaque plat est une invitation à voyager sans quitter votre cuisine. N'oubliez pas : dans chaque bouchée, il y a un peu d'amour, un peu de soleil et une pincée de magie marocaine. Alors, à vos casseroles, et que la cuisine soit avec vous 😍
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