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Mrouzia
(sucrée, salée)
Viande d’agneau coupée dans le gigot ou
le collier, 15 cl d’huile d’olive ou de table,
1 c. à s. de ras-el-hanout, 6 gousses d’ail
hachées, 1/2 c. à c. de safran, 300 g de

raisins secs noirs, 100 g d’amandes
mondées et grillées, 200 g de miel, 

1 l d’eau, sel 

Dans un récipient mettre la viande. Ajouter
les épices et l’ail. Recouvrir d’un film
alimentaire et laisser mariner le tout durant
24 h au réfrigérateur. Dans une marmite à
fond épais sur feu doux,  verser la viande et
sa marinade. Ajouter l’eau et l’huile, et laisser
cuire à feu doux jusqu’à ce que la viande
cuise et devienne tendre, et la sauce
onctueuse. Ajouter alors les raisins secs,
lavés et égouttés, le miel. Remuer la marmite
de temps en temps en la tenant par les
anses, ne pas utiliser d’ustensile afin que la
viande reste intacte. Retirer la marmite du
feu lorsque la viande est caramélisée et la
sauce devenue dorée. Servir la mrouzia
garnie de raisins secs et nappée de sauce.
Décorer avec des amandes grillées.

Soupe aux fruits de mer
Préparer le poisson et les crevettes,
les mettre dans un récipient et les
faire mariner avec du sel, poivre, ail
et cumin. Dans une marmite, ajouter
l'oignon haché et l'huile. Les laisser
revenir un peu durant 5 à 10 minutes
à feu moyen. Éplucher et couper en
petits dés les carottes et le céleri.
Dès que l'oignon est plus tendre,
ajouter deux litres d’eau et les
légumes coupés en petits dés. Porter
à ébullition durant 45 min ou jusqu'à
ce que les légumes soient prêts.
Ajouter le concentré de tomates et
les petits pois. Laisser cuire 10 min
ensuite le poisson et les crevettes.
Réctifirez l’assaisonnement. Dix
minutes avant de servir, ajouter la
pâte (vermicelles ou autre). Servir
avec du jus de citron.

250 g de filet de poisson, 200 g de crevettes décortiquées et nettoyées, 200 g de petits pois, 200 g de
carottes, deux branches de céleri, 1 c. à s. d'ail haché, 1 oignon, persil, 4 c. à s. d'huile, 2 c. à s. de

concentré de tomates, 1 c. à c. de sel, 1/2 c. à c. de poivre, cumin, 100 g de pâtes au choix 

POUR LA FARCE :
Un œuf dur ou brouillé,
du fromage en portions,
du thon, des olives
(vertes ou noires), de
l'huile pour frire
Préparer la pâte en
mélangeant la farine, la
levure, le poivre noir,
puis ajouter le sel et
l'huile d'olive. Ramasser
la pâte avec de l'eau
tiède et laisser doubler
de volume. Préparer la
farce en mélangeant
tous les ingrédients
coupés en petits
morceaux. Ouvrir la pâte
sur un plan fariné,

découper des ronds, les
aplatir  pour les affiner
encore. Mettre un peu
de farce, plier et bien

souder. Faire frire  les
chaussons dans de
l'huile chaude non
fumante.

Soufflé au
fromage

4 œufs, 100 g de fromage rouge râpé, 
70 g de beurre, 25 cl de lait, 50 g de farine,

noix de muscade râpée, sel, poivre 

Mettez 50 g de beurre dans une casserole et
faites fondre, puis ajoutez la farine et
mélangez en faisant cuire à feu doux pendant
2 à 3 min. Ôtez la casserole du feu et versez
le lait tout en fouettant. Salez, poivrez et
ajoutez de la muscade. Remettez la casserole
sur le feu et faites cuire en remuant 2 min.
Ôtez du feu. Incorporez les jaunes d'œufs à la
béchamel, puis ajoutez le fromage et
mélangez bien. Fouettez les blancs en neige
ferme avec une pincée de sel. Incorporez les
blancs d’œufs en neige délicatement et en
soulevant la masse à la béchamel. Beurrez un
moule à soufflé avec le reste de beurre et
versez-y la préparation. Faites cuire au four à
th.6 (180°C) pendant 20 min jusqu'à ce que le
soufflé soit bien monté et doré.

Boules de
noix de coco
500 g de noix de coco, 1/2 verre
de sucre, 1/2 litre de lait, jus et

zeste de 2 citrons, 3 c. à soupe de
maïzena, 100 g d'amandes

entières mondées et grillées,
200 g de noix de coco 

Mélanger la noix de coco et le sucre
et les hacher finement. Ajouter le
citron, la maïzena et le lait jusqu'à
obtention d'une pâte molle et
malléable. Former des boules de la
grosseur d'une noix et mettre une
amande à l'intérieur. Rouler dans la
noix de coco et déposer sur un plat
allant au four beurré et fariné. Faire
cuire au four, les gâteaux doivent
rester blancs.

Bourak l'aâdjina
(chaussons frits)

300 g de farine, 1c. à c. de levure boulangère instantanée, 
4 ou 5 c. à s. d'huile d'olive, une pincée de poivre noir, sel

400 g de viande
hâchée, 3 œufs, 
4 tomates, 1
oignon, 1/2 c. à c.
de piment doux
moulu, 1/2
bouquet de persil,
1/2 verre à thé
d'huile d'olive, 
1 c. à c. de sel, 1/2
c. à c. de poivre 

On commence par
mélanger la viande
hachée,1/4 de
l'oignon haché et la

moitié du bouquet
de persil. On y
ajoute le piment en
poudre, le cumin et
1/2 c. à c. de sel.
Former des
boulettes et les
mettre de côté.
Dans le tajine,
râper les tomates,
ajouter l'oignon
haché, le persil
haché, le reste de
sel, le poivre et
l'huile. Faire cuire 5
à 10 min en

ajoutant 1/2 verre
d'eau si les tomates
ne sont pas assez
juteuses. Ajouter
ensuite les
boulettes et  faire
cuire pendant 15
min à feu moyen. 
Casser les œufs
dans le tajine et
laisser mijoter 2
minutes. Retirer tout
de suite après du
feu, les œufs
cuiront avec la
chaleur du tajine.

Tajine de kefta aux œufs


