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RRaabbééaa,, cceettttee ssppéé--
cciiaalliissttee ddee ll’’aarrtt ccuulliinnaaiirree
ttrraaddiittiioonnnneell,, ffaaiitt eennccoorree
aauujjoouurrdd’’hhuuii ddee llaa ccuullttuu--

rree ttrraaddiittiioonnnneellllee ssoonn
ccrreeddoo,, ppaassssaanntt ssoonn

tteemmppss àà pprroossppeecctteerr eett
iinntteerrrrooggeerr lleess ppllaanntteess

dduu CChheennoouuaa,, ssaa rrééggiioonn
nnaattaallee,, ppoouurr eenn

ddééccoouuvvrriirr lleess ssaavveeuurrss
eett lleess vveerrttuuss..

E lle a commencé son
immersion dans la nature à
un âge où les gamines de

sa génération avaient la tête  aux jeux
enfantins. Dès son jeune âge, Rabéa
a toujours considéré le jardin
comme le paradis de la
gourmandise où elle fait la
récolte de fines herbes et
de plantes potagères et
aromatiques pour mijoter
des plats hérités d’un
passé lointain.

D’où vient à cette
femme éprise de la natu-
re cette passion des
plantes et des plats tra-
ditionnels délicieuse-
ment cuits dans un
coin de la cheminée ?
C’est  sa tante qui lui
a transmis ce savoir-
faire hérité des
anciennes et un
goût prononcé pour
les plats bio et l’uni-
vers des parfums, des
saveurs et des gestes augustes asso-
ciés à la cuisine qu’elle prépare avec
amour. Son  attachement aux plats du
terroir, elle le doit au secret des
plantes comestibles, aux arômes déli-
cieuses qu’elle a percé en sillonnant
interminablement les coins et recoins

de sa belle
m o n t a g n e
du Chenoua.
Mais pas
s e u l e m e n t ,
car cette
amoureuse de
la nature fait de
l’Algérie son
vaste jardin où
elle cueille avec
délicatesse les
plantes choisies
parmi les plus
belles. Elle les
cueille plus qu’elle
ne les arrache,

raconte-t-elle, comme pour ne pas
leur faire mal et pour qu’elles donnent
le meilleur goût. La cinquantaine
accomplie, Rabéa continue encore
inlassablement à se consacrer à ce
qu’elle considère comme un art. D’où

sa notoriété à l’échelle régionale,
nationale et internationale. En Italie,
par exemple, elle a dignement repré-
senté l’Algérie et même la Jordanie
dans un mémorable concours de cui-
sine traditionnelle à la biennale de
Turin en 1997 et à San Vito Locapo
dans le cadre du festival méditerra-
néen du couscous au poisson. Rabea

nous fait découvrir cette semaine un
plat célèbre dans les contrées rurales
et montagneuses  du Chenoua, de
Menaceur, Gouraya, Cherchell et
Damous, appelé communément
«kouirates» «plat de Ikouirines»,

«plat de tikouirines» , ou encore  «plat
de tikurines».

Ce plat typiquement berbère
remonte à plusieurs centaines d’an-
nées. Il est constitué de boulettes
d’herbes à base de semoule, le tout
cuit à la vapeur sur une passoire sur-
montant une marmite haute.

Selon Rabéa, «depuis la nuit des
temps, ce plat  fut celui  du pauvre.
C'est une nourriture saine qui fait par-
tie des traditions culinaires chenouies
depuis des générations. Aujourd'hui,
le plat des boulettes aux herbes et à
la vapeur a traversé la Méditerranée

et se trouve intégré dans les foyers
européens. Il possède des propriétés
nutritives bio. Il est constitué de
plantes  qui sont aujourd'hui un  mode
de gastronomie  végétarienne». 

Il est à base de plantes qui pous-
sent dans le Chenoua et le bassin
méditerranéen. Pour préparer ce plat,
elle recommande : «A défaut de pou-
voir ramasser ces herbes en mon-
tagne, il convient d’acheter une dizai-
ne de bottes d’herbes vendues sur le
marché.» Il se prépare d'octobre jus-
qu'au printemps. 

A l'occasion de la fête de Ennayer,
la bonne saveur des «kouirette»
embaume toutes les maisons, «parce
qu’au Chenoua, Ennayer est un
calendrier agraire, cela explique que
par rapport aux autres régions d'Algé-
rie, presque tous les plats, lors cet
événement, sont préparés avec des

herbes. C’est cela
l'art culinaire du Che-
noua», martèle fière-
ment cette femme du
Chenoua.  Ce mode
de préparation tradi-
tionnel  nécessite  un
couscoussier ou

une  marmite haute surmontée d'une
passoire. On peut aussi se servir
d'une passoire placée au-dessus
d'une cocotte ou d'une casserole
d'eau bouillante. En fait, chaque mode
de préparation  est spécifique à une

région qui s’identifie aussi par ses us,
ses coutumes et son parler local.
Toutes les femmes interrogées s’ac-
cordent sur le principe cité plus haut, à
quelques exceptions liées au mode de
préparation. C’est ainsi que pour Mme

Fatma N. de Damous, la recette des
«tikouirines»  doit répondre à diffé-
rents paramètres comme le temps de
cuisson et de préparation :  20 minutes
pour les préparer, 1h30 mn pour la
cuisson et un temps de repos de  20
mn. Pour réussir les boulettes de vian-
de aux herbes, Fatma recommande
de mouiller modérément et serrer fort

les «kouirettes» entre
les mains, afin
qu'elles restent
consistantes durant
la cuisson. L’autre
variante de la prépa-
ration nous vient de
Mme Aïcha H. de Cher-

chell, qui estime, quant à elle, que  la
préparation de ce plat  ne rencontre
aucune difficulté, les herbes  néces-
saires se vendent en bottes entre 25
et 30 DA sur le marché local de Cher-
chell (appelées  hchich kouirates) par
des jeunes résidant dans les contrées
de Menaceur, Ghardous ou Messel-
moune.

«Au moins une  fois par mois, mes
enfants exigent les «kouirettes»,
dégustées chaudes accompagnées
de lentilles.  Elles se consomment en
général en hiver. Notre grand-mère
qui habitait dans les montagnes de
Boualem au sud-ouest de Cherchell
rapporte ce que lui disait sa mère et sa
grand-mère, que les Turcs  et les
caïds   qui venaient prélever leurs
impôts et prendre du blé récolté par
des paysans locaux en raffolaient,
l’odeur des herbes chatouillaient leurs
narines», affirme Mme Aïcha H. de
Cherchell. 

L'ambiance qui régne lors de la
préparation et de la dégustation de
ce plat varie d’une région à l’autre à
Tipasa. D’après Mlle R. Nedjar du
Chenoua, «ce plat de boulettes aux
herbes qui est préparé quotidienne-
ment de la période d'octobre jus-
qu'au printemps de chaque année se
retrouve à l'occasion d'Ennayer dans
toutes les maisons».

L. H.-S. H.

Son attachement aux plats 
du terroir, elle le doit au

secret des plantes comestibles.

Depuis la nuit des temps, 
les kouirette aux herbes
furent le plat du pauvre.

Par Larbi Houari et S. Hammoum

Des recettes pour vous chatouiller les papilles
Pour préparer vos «kouirette» il vous faut : 
Recette de Mlle R. Nedjar 
Une demi-botte de fouliot (fliou)
Du izaathrine (menthe sauvage)
Une demi-botte d’aneth
Une demi-botte de coriandre fraîche
Une demi-botte de izlit (ziata)
Une demi-botte de persil
Une demi-botte de menthe
3 gousses d’ail
1 oignon vert ou sec,
du sel, du piment fort et de l’huile  (15 à 20 cl)
100 g de semoule moyenne ou de blé d’orge, de l’eau pour ramas-
ser l’ensemble des herbes
La  préparation consiste à :

- Nettoyer et laver les herbes. Les passer au hachoir pour obtenir un
parfait mélange.
- Ajouter l’oignon vert ou sec, l’ail, l’huile, la semoule et un peu d’eau
juste pour lier le tout.
- Mélanger le tout et composer des boulettes de la grosseur d’une
pomme.
- Disposer soigneusement ces boulettes dans le couscoussier ou le
haut de la passoire posée sur la marmite remplie à moitié d’eau.
- Couvrir et laisser cuire pendant 30 min.
Ce plat s’accompagne d’une soupe aux fèves (visarth) à l’huile d’oli-
ve.

Recette de  Mme Fatma N. de Damous
Pour 8 personnes, vous devez observer les paramètres suivants :
- temps de préparation : 20 minutes
- temps de cuisson : 1h30 mn
- temps de repos : 20 mn.
Les ingrédients :
- 1 kg de semoule (grosse de préférence)

- 2 gros oignons
- 2 gousses d'ail
- six  bottes composées des  herbes suivantes : menthe, thym,

menthe sauvage, céleri et autres  herbes.
- 2 cuillerées  à soupe d'huile d'olive

- 1 cuillerée. à soupe d'huile, du beurre ou de la margarine
-  du sel et poivre

Pour réussir la confection des boulettes il y a lieu de mouiller modé-
rément et serrer fort les boulettes entre les mains, afin qu'elles res-
tent consistantes durant  la cuisson.
La recette du plat des «boulettes de semoule aux herbes cuites à la
vapeur» de Mme Fatma N. est la suivante
- Il faut hacher finement tous les ingrédients.
- Ensuite, incorporez-les à la semoule puis rajoutez l'huile et mélan-
ger bien le tout. Introduire le sel et le poivre.
- La phase suivante consistera à l’imbiber d'eau et de confectionner
de petites boulettes de la grosseur double d’un œuf (8 à 9 boulettes).
- Laissez reposer 20 min et cuire  à la vapeur pendant 1h30 mn.
- Servez avec une soupe aux lentilles chaude de préférence et selon
les goûts ajoutez du poulet ou de la viande.

Recette de  Mme Aïcha H. de Cherchell
Pour 10 personnes, elle se présente ainsi :
- temps de préparation : 30 minutes
- temps de cuisson : 1 h30 mn
- temps de repos : 10 mn
Ingrédients :   

- 1 kg et demi à 2 kg  de semoule moyenne
- 2 oignons moyens
- 1 gousse d'ail
- 4 bottes d’herbes vendues sur le marché local de Cherchell (appe-
lées hchich kouirette), bottes composées  de pouliot (fliou) ; de
menthe sauvage (zaâter en arabe) ; de  coriandre ; de persil ; de
céleri ; de thym et de menthe (naanaâ en arabe)
- un demi-verre d’huile  

- 1 cuillerée à soupe de margarine, sel et poivre

Préparation
-Nettoyer et  hacher finement les herbes et  les ingrédients (oignons,
ail, céleri, coriandre et persil).
- Utiliser un pilon pour écraser les gousses d’ail découpées en
tranches et les autres ingrédients réfractaires au robot.
- Saupoudrer le tout avec du sel, du poivre et ajoutez de la hrissa  
- Ensuite, les incorporer à la semoule puis rajouter l'huile et mélan-
ger bien le tout. Introduire le sel et le poivre.
- Mélanger le tout à la quantité de semoule moyenne prévue pour 10
personnes et ajouter de l’huile, de la margarine, en s’attelant à
confectionner un mélange à humidifier en l’imbibant d’eau progres-
sivement. Il s’agira de  mouiller modérément le mélange d’herbes et
de semoule en pétrissant et serrant fortement  le mélange afin qu’il
reste consistant lors de la cuisson.
- Confectionner 15 à 20  petites boulettes de la grosseur d’une balle
de tennis chacune  (pour 10 personnes).
- Mettre l’ensemble des boulettes ainsi confectionnées dans un
couscoussier ou une passoire  supportée par une marmite  conte-
nant 2 litres d’eau. Mettre une bandelette en tissu, qui va ceinturer
et boucher l’espace entre la marmite et la passoire, pour empêcher
la vapeur de s’échapper.
- La cuisson des boulettes s’effectue par évaporation de l’eau dans
la passoire  durant 1 heure 30 minutes
- A la fin de cette durée, éteindre les feux et laisser les boulettes se
reposer 20 min dans la passoire ou le couscoussier. 
- Servir les boulettes d’herbes à la semoule avec une soupe aux
lentilles chaude de préférence et, selon les goûts, ajouter du poulet
ou de la viande.

Quelques définitions d’herbes proposées par Mlle Nedjar
Les noms berbères des herbes destinées aux préparations (selon les anciens). Ces boulettes aux herbes  sont préparées à l’aide de 14

plantes dans lesquelles on retrouve : 3 sortes de menthe sauvage : aberghenis : elle a un goût d'anis, mouther sauvage (céleri), minstha
sauvage.  D’autres plantes poussent au bord des oueds et des rivières comme  le fliou sauvage  (poliot),  (izzaathrine sauvage, ressemble
à l'origan frais, mais en plus fin), nabta sauvage  (c'est une menthe avec un goût un peu amer) ; izelith  (céleri) ;  guernounnech : (cresson
de fontaine) ; ail vert; (ichert  ou etoum el khadra) ; persil   (maadnous) ; coriandre (el-kosvar) ; bibras ; besbes (fenouil sauvage).

L. H.

A la découverte des «kouirette» aux herbesoirmagazineS


