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Je dédie ce livre a mon pére Omar Ben EL FAKIH qia nalorisée et
donné la liberté effectuer tout essai culinaire et cela depuis mon enfance
en recevant chaque fois ses encouragements et son appréciation, a ma mer
qui n’a transmis un savoir faire en me disant toujours (wahak alla el banna
— délicieux— et le délice ma fille en général on le possede ou on ne le
posséde pas) et a ma mere de cceur Fatna pour ses encouragements a mes
initiatives culinaires. Je dédié également mes délices a mon mari, a mes
filles ainsi qua toutes les personnes qui aiment partager et goQter. Je tiens
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La cuisine marocaine est festive.

Au Maroc, on dit : Ou peut se mettre une seule main, il pentraettre
dix, ceci veut dire méme si la confection du plat est destinée au départ a
des personnes précisesjntervention imprévue ’‘dne autre est la
bienvenue. Par ailleurs, Il est vrai que nous favorisons plutét les doigts que
les couverts mais cela implique une grande hygiéne quotidienne et de
bonnes maniéres. Par exemple, il est déconseillé de toucher les bords de
I’assiette en mangeant ou de se jeter sur le milieu du plat, il faut en effet
manger soigneusement la part la plus proche de soi puisque le repas est
collectif et demeure un plaisir partagé lorsque de bonnes manieres sont
adoptées. Le pain rond et épais accompagne tout nos plats. La cuisine de
mon pays est un plaisir avant tout, une sorte de distraction, donc sans
stress. Ma mere a confectionné chaque jour son pain et ses tajines sans
tomber dans la lassitude car elle y mettait beauctampalir.

Un pain spécial (KHOBZ DAAR) se présente pour les tajihgsa la, je
vous faccorde, une dimension plus subtile. Avec le pain, notte &thit
constituée tin tajine ou tun plat essentiel entouré par des assortiments tel
le taktouka, zadlouk ou bien les olives, piment fotbat ce qui peut faire
naitre lappétit en soi, accompagn®d bon thé a la menthe.

De coutume, avant les fétes, tout un processus de préparatifs est mis en
place. Ce dernier, prendates et déja des allures de féte et offre une
bouffée dénergie a chacun.’ambiance est a son comble.

Notre cuisine se fait avec amour et un proverbe marodairdiceil c’est
ta balance. Des le plus jeune age, on apprend at@uiert un vrai savoir
faire, qui se transmet de génération en générdtimamour de la cuisine se
manifeste tres tot, par exemple, iravait pas de hétes dans les maisons de
chacun, du coup, tout le monde ouvrait ses fenétteges odeurs se
propageaient dans les rues et embaumaiant Rien que pour cet art
entremélé de passion, de souvenirs, des recetesr @t daujourdhui;
j’offre ce bonheur et le partage avec tous les amsatk cuisine. Ce livre
s’annonce comme un éveil des sens, une invitatioogage.

D’ailleurs jai fait en France une formatiork Chef cuisinier
gestionnaire »dans loptique de peaufiner mon savoir-faire.

CHAHIA TAEIBA « Bon appétit »



Tajine de merlan a la marocaine

Ingrédients pour 6 personnes

1kg de merlan habillé et lavé, 500g de courgeti@éds et coupées en
rondelles 250g de tomates de pulpe de tomates esu@égousses dil
hachées, 3 a 4 c. a. shdile dolive ou mélange thuile, 1c. a. s. de persil
frais haché, 2c. a. s. de la purée de tomate @itlzéns un 2c. a. s’ahu),
jus d’un citron, 1c. a. s. de paprika, une pincée de eldmyrune pincée de
safran, 1c. a. c. de cumin, 1c. a. @rigan haché, et une pincée de sel.

Etape par étape

1. Laver et couper les courgettes en rondelles, laver et éplucher les
tomates et les tailler en dés.



2. Préparer une marinade avec le per&dil,lle jus de citron et les
épices, faire tremper les poissons dans la moitié de la marinade et puis
réserver.

3. Prendre les tomates et la purée de tomate diluée, mélanger avec
I’autre moitié de la sauce et réserver.

5. Prendre une marmite moyenne, huiler le fond et poser les rondelles
des courgettes, ajouter les poissons marinés et étaler la sauce des tomates
sur la surface des poissons, saupoudrer avec une piocEad.

6. Recouvrir la marmite et poser a feu doux pour 35 minutes, vérifier la
cuisson et’assaisonnement.

* La sauce doit étre onctueuse, liée et délicieuse.



La lotte a la marocaine

Ingrédients pour 6 personnes

1kg de lotte habillée lavée et coupée en morceaguliers.

500g de courgettes lavées et coupées en rondeb€g, de pulpe de
tomates coupées, 2 gousse€aildhachées, 3 a 4 c. a. shdile d’olive ou
mélange dhuile, 1c. a. s. de persil frais haché, 2c. a.esladpurée de
tomates, jus @in citron, 1c. a. s. de paprika, une pincée de edmmune
pincée de safran, 1c. a. c. de cumin et sel.

Etape par étape

1. Habiller, dégorger et égoutter la lotte.

2. Laver et couper les courgettes en rondelles, laver et éplucher les
tomates et les couper en dés.



3. Préparer une marinade avec le haché de persaigtld jus de citron
et les épices, faire tremper les poissons dans la moitié de la marinade et
puis réserver.

4. Prendre les tomates coupées et la purée de tomates et mélanger avec
le reste de la marinade et réserver cette sauce.

5. Prendre une marmite moyenne, huiler le fond et poser les rondelles
des courgettes, ajouter les poissons marinés et étaler la surface avec la
sauce de tomates réservee.

6. Recouvrir la marmite et laisser a feu doux pour 30 minutes, vérifier la
cuisson.

OU Enfourner pour 40 min a 210°.



Sardines a la marocaine
(m’chermel des sardines)

Ingrédients pour 8 personnes

* 1kg de sardines (vidées, lavées et écaillées),u3sgs cail hachées,
bouquet de persil (lavé et ciselé et laisser urenbne pour le décor), 2
citrons laves, sel, 1c. a. c. de poivre noir, 2cs.ade paprika, 2c. a. c. de
cumin, une pincée de cannelle, piment fort seloohlex, 4c. a. s. thuile
d’olive pour arroser les sardines et 4 c. a.lsuite pour les tomates,

* 1kg de tomates (mondées, écrasées), 2c. a. la parée de tomates
(diluée dans 2 c. a. sehu).

Etape par étape

1. Mettre thuile dans une casserole, ajouter les dés des tomates, ajouter
la moitié des épices, ajoutler diluée de tomates, saler et laisser mijoter a
feu doux pour 15 minutes.

2. Couper les extremités des courgettes, les laver et les couper en
rondelle, ajouter la moitié€’dil hachée, saler, poivrer et garder de c6té.



3. Prendre un récipient, mettre le jusir citron (garder’autre pour le
décor), ajouter le reste des épicesil let le persil hachés, farcir les
sardines une par une (avec 1 c. a. s. de cette préparation charmoula), laisser
dans la marinade et garder de coté.

4. Huiler un plat a four, poser les sardines une a cotéaded et les
entourer avec des rondelles de courgettes. Verser la sauce de tomate sur les
sardines et arroser la surfacaulle dolive.

5. Enfourner pendant 1 heure a 210° (th.7).

Recette Similare : 12 filets de sardines lavées et égouttées, 2 c. a. s.
d’origan, 2 c. a s. de jus de citron, 4 c. a’buile dolive, 1 c. a. c. du
cumin, sel selon le go(t ou sans sel. Mélanger les filets dans ces
ingrédients et enfourner dans un plat a four pendant 30 minutes a 210.

10



