S i de la té
cml£:: de la mu::nhhnm
jusqu'alors méconnue des palais
occidentaux, la pita est accessible
dans beaucoup de supermarchés et
Fon peut également se procurer
taboulé, kebabs, hoummous et
falafels dans la plupart des
épiceries fines et restaurations
rapides arientales. La multitude de
plats 3 base de légumes,
légumineux et céréales procure
une alimentation saine et légere.
Les plats i base de pouler et de
poisson sont également peu
caloriques, souvent aromatisés de
citron, citron vert et herbes
fraiches. Les Libanais aiment les
desserts bien sucrés et les
agrémentent souvent de miel, noix
et épices diverses. Merveillense
rencontre avec une cuisine épicée a
souhait ¢t généralement peu
calorique.
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Précision utiles

Difficile

Ires facile

Les mesures utilisées sont les grammes, litres, cuilléres 3 café
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NE Linaxarse

PRODUITS DE BASE
DE LA CUISINE LIBANAISE

E-2

Stgnes de la popularitd crotwante de b cutoine libanaioe, la pita et le boulgowr sont

aceessiblea dans beawcoup de wupermarchéa, On trouve lew ingrédicnts moins conr

(tabineh, vkras) dans les magasing et vayons O alimentation e:
didtétique et vur certaing march

Boulgour : blé
concassé, précuit a la
\f';!pcur avant
concassage. Trempé
dans l'eau pendant
10 minutes, égoutté,
on l'utilise en salade,
comme le taboulé,
ou on l'intégre a des
boulertes de viande
(keftas).

Cﬂrl‘all re ! on
trouve asscz
couramment cette
herbe au parfum
acidulé. Ses perites
feuilles plates sont
finement dentelées.
On utilise également
les graines de
coriandre, entiéres
ou mnuiucs,

Cuntin : les graines
de cumin, entiéres
ou réduites en
Pl'llel'('. ont un
aréme chaud,

un peu icre. Elles

se préservent mieux

=

entieres et il faur les
moudre au moment
de les utiliser.

On conserve bien

le cumin dans un
petit bocal, éranche.
Eau de flewr
d'aranger : solution
saturée de néroli,
essence extraite des
fleurs du bigaradier.
On en parfume des
pitisseries, divers
desserts et des sirops.
Eau de rose : cssence
diluée de roses
rouges odorantes.
Elle ajoute une note
subtile et
inhabiruelle aux
gateaux et sucreries.
On Iil trouve dans
certains rayons
d'alimentation,

en parfumerie er

en pharmacie.
Howmmous @ cette
crémeuse purée de
pois chiches,

cotis ifite g

assaisonnée d'huile
d'olive, ail er jus de
citron, est aux pays
du Moyen-Orient ce
que les frires sont a
la France.

On trouve le
hoummous tour fair,
dans les épiceries
moyen-orientales

ou au supermarché.
Il peur accompagner
des brochettes ou des
crudités, ou encore
tartiner la pita.
Lentilles : elles
peuvent érre brunes,
blondes, verres

ou roses. On les cuir

5ans trempage

préalable, en les
recouvrant de leur
volume dll.‘.lll.

15 & 30 minutes.
On peut en faire
des salades, des
purées et des soupes.
Mezze : ce terme
signifie hors-d'ceuvre.

¥ ¥ 3

Les Libanais ont

coutume de servir un
généreux assortiment
de mezze, qui parfois

constituent rout
un repas.

Okra : appelé aussi
gombo, ce légume
tropical est une
capsule verte
cannelée, en forme
de cone.

On peur l'acheter

frais ou en conserve,

notamment

dans les magasins
asiatigues.

Frais, il faut enlever
son pédoncule
(buc [argr] avant

cuisson, Les okras se

conservent 10 jours
au réfrigérareur.

A défaur, les
TL‘I'I'lplilLC[' p.n‘

d(‘s cou rg,cin:s ou
de la courge.

Pite filo : on la
trouve toute faite,
réfrigérée, dans les
rayons de produits
moyen-orientaux,

en paquet de feuilles

fines comme du

papier. Certte pite

est un mélange

de farine, a haute
teneur en gluten,
d’huile et d'eau.
Comme elle se
dessieche et se brise
trés facilement, on
I'enveloppe d'un film
alimentaire ou d'un
linge humide.
Pistaches : |a couleur
verte de ces amandes
réjouit I'eeil. On les
décortique a la main.
Pois chiches :

Les gros I'Il'liﬂ bl()ﬂ(j&

sont un aliment
de base au Liban et
dans la plupart des

pays méditerranéens.
On en bt

||.' l]lIIiIIIlITI!\lI\.

et les falafels
(rissoles épicées).
Les pois chiches

¢ trouvent soit

253

S€CS, €N VIAC, SOit en
conserve. Avant

la cuisson, les pois
chiches secs doivent
tremper dans I'eau,
au moins 4 heures,
Tabineb : cette pite
de graines de sésame
grillées se trouve

cn bncal dans

les magasins
d'alimentation
exotique. Il faur bien
la mélanger avant
de s'en servit, car

la partie la plus
liquide remonte

4 la surface.
Yaourt : lait caillé
fermenté. En France,
le yaourt est surtout
connu comme
dessert mais, de
plus en plus, on
d::‘ccu\'r: SCS Llﬁﬂgfb
inaires multiples
comme dans
beaucoup de pays,
du Proche-Orient

a I'Asie.

Bartu avec du

L

concombre haché,
il rafraichit le palais
aprés un plar épicé.



LES ENTREES (MEZZE)

On demande savent un an

rliment de mezze dane les reatairants

car cen petite plato sont auand appetissants que noirrisuanhs,

Créeme d'aubergine

au tahineh

=3

2 petites aubergines,
coupées en dewx
dans la longueur

2 gousses dail, éorasées

2. i café de jiwr Je
citron

Préparation :
20 minures
Cuisson :
20 minutes

Pour 6 & 8 personnes

4 de bol de tabineh

1 . & woupe P buile dolive
1 &. & soupe de menthe
[fraiche, bachée

Sel

1 Préchauffer le four
a 190 °C.

2 Saupoudrer de sel
la chair des
aubergines.

Laisser dégorger

10 2 15 minutes,

FINCEr er essUuyer avec

\I'll E‘.I}‘it‘l’ -'113.\“Ti‘<|l1| .

3 Dans un plar a

four, disposer les

moitiés d'aubergines,

face intéricure
tournde vers le haut.

Faire cuire au four

une vingtaine de

minutes, jusqu’a ce
que la chair soit
tendre. Retirer la
peau.

4 Dans un mixeur,
mettre la pulpe
d’aubergine, lail,
le jus de citron, le
tahineh er I'huile
d’olive. Broyer
pour obrenir une
creme. Saler selon
le gi_)fll.

5 Garnir de menthe
er \lr\'r aveg Lil.'

la pita.

Note : Ce plat,
nommé baba
ghannouj, est I'un
des hors-d'ceuvre
préférés au
Maoyen-Orient.



Hoummous

E-3

Le plus célébre hors-

d’eeuvre libanais.

Préparation :
10 minutes
+ trempage
Clutsson -
1 heure

Pour 8 a4 10 personnes

1 bol de pois chiches wecs
730 ml ean

1 juws e citron

6 il Fbwile Yolive

2 gowves dail, bachées
2 e d woupe dean

2 e at eafé de vel
Paprika

1 Faire tremper les
pois chiches secs
dans I'eau, au moins
4 heures, sauf s'ils
sont en boire.
I‘E;jl'l!llll.'l. mettre dans

une casserole, ajouter

I'eau et porrer a
ébullition. Laisser
frémir 1 heure a
découvert, égourtter.
2 Mixer les pois

chiches, le jus de

citron, I'huile, Iail,

'eau et le hL‘].
30 secondes pour
obtenir une purdée

cremeuse.

VARIANTE

Ajouter au hoummous

185 ¢ de rahineh : on en fai
unc sauce pour les kebabs
en lallongeant d'un pei
d'enn. Saupondrer de
paprika er servir avec du
pain pica




Rouleaux
croustillants

23

25 minures
Cuisson :

15-20 minures
Powr 24 vouleaux

1 e d eafé de poivre
ol

375 g de pite filo

85 g de bewrre

SAUCE AU YAOURT

1 de coneombre

2 pots de yaourt

1 e & woupe
de coriandre, bachee

1 Préchauffer le four
41907 C;

T’.!_pis er une plaque
afour de 32 x 28 cm

d'un papier sulfurisé,

huilé.

2 Chauffer

2 cuillerées a soupe
d’huile dans

une cocotte.

A feu moyen, laisser
dorer I'oignon et les
pignons, Ajouter
lagneau et le faire

I'L'\v'(.'l'llll d i.i_‘ll moyen,

5 a 10 minutes,
jusqu'a ce qu'il soit

8

bien doré er que
presque tout le
liquide soit évaporé.
3 Retirer du feu et
laisser un peu
refroidir. Ajouter les
raisins, le fromage,
2 cuillerées 4 café de
coriandre, autant de

menthe, 1 cuillerée
a café de poivre

et r11¢i|.-mp|n'!'.

4 Poser 6 feuilles de
pite sur le plan de
rravail. Découper
chaque feuille en 4

bandes. Badigeonner

60 g de beurre fondu
les bandes de pére
et les poser I'une
sur 'autre. Placer

1 cuillerée a soupe
de farce "agneau
et enrouler.

5 Disposer les
rouleaux sur la
plaque et les
badigeonner avec le
restant de beurre.
Enfourner et
laisser cuire

15 a 20 minutes,
jusqu'a ce que

la pate soit bien
daorée.

Servir chaud ou
froid avec la sauce
au yaourt.

6 Sauce au yaour-
Ep]m‘hrr le
concombre,

retirer les graines
er émincer la chair.
Le mélanger au

yaourt, avec |.'I

coriandre,

CONSEIL

Cex rouleaur croustillanes
A lagneats peuvent érre
prépards i Pavance et
conserviés pendant 3 mois
au congélateur, dans un
sacher plassique.




Feuilles de chou
farcies

23

Préparation ;

30 minures
Chedsson |

20-25 minutes

Pour 6 persannes

6 granded feudlles
de chou vert

FARCE

2o i café Mbuile
Polive

e coumin
126, & café de cannelle |
en poudre
2e. a voupe de perail,
baché

1 ¢. é café de grainea l

4 oignons nouveanx, .
Siredsncits 21 %\vb & riz long
1 dail, éerasée grain, et
Tedmmpede T 250md de bouillon
12 bl de ratsing secs SAUCE AU YAOURT
brousns 2 pats de yaowrt
2 a soupe damandes | ¢. a café de cumin
effilées 1 ¢. i woupe de menthe,
bachée
1 Préchauffer le four 3 Farce -

4190 °C.
Badigeonner d’huile
ou de beurre fondu
un plat a four, 4
bords hauts.

2 Blanchir les
feuilles de chou
dans 'eau
bouillante.
]"'.gnultcr. retirer

la base dure des
feuilles er réserver
les Feuilles.

Chauffer I'huile dans
une grande poéle.

re blondir I'oignon
et lail & feu moyen.
Ajouter le concentré
de tomate, les raisins
secs, les amandes,

les graines de cumin,
la cannelle, le persil,
le riz cuir.

Bien mélanger.
Retirer du feu

et laisser refroidir

quelques instants.

4 Déposer 3 cuillerées

a soupe de farce sur
I'extrémité d'une
feuille de chou.
Enrouler, replier les
cotéds vers 'intérieur
ef contnuer
d’enrouler.
Procéder de méme
pour chaque feuille.
Disposer les farcis,
verser le bouillon
par-dessus, couvrir
et cuire au four
20-25 minutes.

5 Sauce au yaourt -
Mélanger yaourrs,
cumin et menthe.
La servir avec les
feuilles de chou
farcies, décorées

de menthe ou de

coriandre fraiche.

La sauce au yaourt doic
se préparer seulement
au mament de servie
Siles Feuilles de chou
sont ditficiles 3 déracher
ebouillanter le chou
entier 3 ou 4 minures,
Le laisser refroidic
quelques instanis

ditns ung passoire.

Les feuilles deviaienr

se défaire facilenment.




Falafels a la
salade piquante

23

Ces crogquettes
libanaises sont

iL'\ }’lll\ connucs.

Préparation :
25 minutes
+ 30 de levage
+ 4 heures
de tréempage
Cuedsson :
20-25 minutes

Pour 6 personnes

FALAFELS

2 bols de P chicheds

730 md dean

1 ovignon moyen,
émined

2 gowses dail,
derasdes

2ea Mff& PEHHL
bl

1 ¢. d café de coriandre,
bachée

1 ¢, & café de cuntin
en poudre

1 e a wonpe
dean

2 pineées de levure

Huile JaHr ﬁ'l'&um

SALAINE PIUANTE

2 tomates pelées,
coupées en dés

14 de convombre

ibanas, coupé en

dé

112 poivron vert, coupé
ent julienne

2 ¢ d woupe de pervil,
baché

3 pincéies de were

2 a eafé de wauce ebili

Povre nonr en grois

1 citron

1 Falafels - Faire
tremper les pois
chiches dans l'eau,

4 heures ou tourte
une nuit.

Les égoutter et

les réduire au mixeur

en fine purée,

2 Ajouter 'oignon,
I'ail, le persil, la
coriandre, le cumin,
I'eau, la levure. Mixer
10 secondes pour
obtenir une pire.
Laisser lever

30 minutes.

3 Salade piquante -
Mélanger dans un
saladier les légumes
avec le zeste et le jus
du citron, le sucre,

la sauce chili, 6 rours
de moulin & poivre,
|(.' P ! .].

4 Prélever a la

cuillere la pare

de falafel er former
de Erosses baoulettes,
Les presser entre

les mains pour en
extraire le liquide.
Faire chauffer 'huile
dans une cocotte,

y plonger chaque
boulette avec

une cuillére.

La laisser immergée
3-4 minutes en
remuant |L‘pi-rr|m-n[
la cuillére.

Lorsque les
Croquettes sont
d'un brun daoré,

les rerirer a
I'écumoire et

les égourter sur du
papier absorbant.

5 Servir les falafels
sur un lit de salade
piquante, ou dans
des pitas garnies

au hoummous.




Baulettes de poulet

aus pistaches

&

575 g de puilet v 1ip o, i o A e
o dde bl e chapebure o e

115 dle bl e piotacben 1 g e g
itk bkl | Aeioeh

T ava, gerrensent

1z e dh ol e wrvemi



Soupe de lentilles
et d’épinards

-

Préparation :
10 minutes
Caisson @
1 heure 25

Pour 4 & 6 personnes

3000 de lentilles blondes

1251 dean

2¢ a café dbuile Polive

1 oignon, énineé

2 gouwses daail, éorasces

20 ferilles Yépirnards,
coupées en laniéres

1 ¢ é café de cumin
en poudre
1 zeate de citron, rdpé
2 ¢ eafé de coriandre,
bachée
1z { de bouillon
e hgseraes
H2l dean

1 Porter a ébullition
les lentilles dans 'eau
et laisser frémir

I heure a découvert.
Rincer et égoutrer

les lentilles.

Dans une cocotte,
chauffer 'huile.

A feu moyen, faire
dorer I'oignon et

I'ail, puis les épinards.
pendant 2 minutes.

2 Ajouter les lentilles,
le cumin, le zeste, la
coriandre, le bouillon
et I'eau. Laisser

frémir i découvert

15 minutes.




SALADES, LEGUMES ET PAIN

Sila rdputation du tabowlé n'eat plus i faire, la gastronomie libanatse

nows offre & autres salades excellentes et des plats de légumes argra.

Taboulé

%

Fraicheur acidulée.

Préparation :

20 minutes
Cheisson :

aucune
Pour 6 a 8 personnes

250g de bouly 2 tomates, coupé

o de wemoule en petits dés

12l dean 1 jues de citron

4 de bol de perwil 1 ¢ a voupe Fbuile
haché dolive

/4 de bol de menthe, 1 & & eafé de poivre

bachée moulu

4 otgnons nonveaiy,

bachés

citron, ['huile, le
poivre. Le taboulé
peut servir d'entrée
ou de salade, ou érre
un p'al: L'ET['I‘J}"IL'[. P()ur
un buffer, le présenter
en barquette.
Variante :

Le boulgour, blé
concassé, peut étre
remplacé par

dll couscous,

grain moyen.

1 Faire tremper

10 minutes le
boulgour, I'égoutter
€T presser avec une

cuillére pour l'essorer.

pressar un citron,

Couper les tomales en pelils dés

2 Dans un saladier,
mélanger le boulgour,
le persil, la menthe,
les oignons, les
tomates, le jus de

urn saladier

CONSEIL

La pita fourrée de taboulé
est un excellent sandwich
avec du pouler, des falafels
ot e I'hoummens,
Conserver le tahoulé au
réfrigérateur, recouverr
d'un film alimenraire.

is lgs ingrédients dans

19




Salade de pommes

de terre aux épices

=2

Préparation :
15 minutes
Clueisson :
20 minures

Pour 6 personnes

[ 500 g de pormnres
e terre
250 g de baricots verts

ASSAISONNEMENT

d e i wonpe D buile
dolive

1 ¢. a woupe de vinaigre
de vin rouge

1 gowsse dail, devasée

2 pimentas, épépinés
et émuneés

6 frin de coriandre,
bachés

1 ¢ a eafé de graines
e carvi

1 Couper en deux les

pommcs de terre er

les faire cuire & perit

bouillon, environ

20 minutes, Elles
doivent étre tendres,
mais fermes, les
égourtter. Ebouillanter,
puis égourter les
haricots.

2 Assaisonnement -
Mertre dans un bol
I'huile d'olive,

le vinaigre, l'ail, les
piments, la coriandre,
le carvi et battre

le tour.

Servir la salade

ricde ou froide,

avec |'assaisonnement
préparé au dernier

moment,




Salade d’aubergines
et de courgettes

33

Prépararion :
25 minutes
Temps de cuisson :
6 minutes

Pour 6 personnes

2 petites aubergines

3 petites conrgettes

2ed wotipre dbuile
dolive

& brins de coriandre,
hachée

s ﬁ(.u e citron

] juu r OrrLfe

112 e. & café de poivre
noir moaln

1 Couper en deux les
aubergines, les débiter
en demi-rondelles

fines. Les mettre dans

une passoire et les

saupoudrer de sel.
Laisser dégorger
15-20 minures.

2 Couper les

courgertes en |O[]g.\

rubans fins. Rincer les
tranches d'aubergines,
les sécher avec du
papier absorbant.
Badigeonner d'huile
les deux faces et les
disposer dans un plar
a four.

3 Sous le gril chaud,
faire dorer les
tranches, 3 minures
de chaque coré.

4 Dans un saladier,
disposer aubergines et
COUrgettes, parsemer
de coriandre, poivrer,
verser les jus de fruits

et 'huile, remuer.




Salade d’épinards
aux noix

EJ 2

30 feuilles épinards
Srais

250 g de baricots verts,
coupés en dewxe

2 oignon, émined

115 de bol de yaourt
entier

1 ¢ d woupe de fies
de citron

15 minutes
Crisson *
2 minutes

Powr 4 personnes

8 feuilles de menthe,
aoupées en lamelles
112 bol de noix, conpées
1 AONCEaY

Bring de menthe
[fraiche

Poivron rouge, découpé
en fines laniéres

1 Laver les épinards
i l'eau Froide.
Ebouillanter
sCparcment les
épinards et les
haricors, 2 minutes.
l:'guultcr. laisser
refroidir.

2 Disposer épinards,

haricots verts et

oignon sur un plar,
3 Mélanger yaourr,
jus de citron er
menthe dans un bol.
Verser la sauce sur la
salade, parsemer de
noix, de menthe et
de ponv ron rouge.
Servir la salade avec

du pain pita.




Okras a la tomate
et aux oignons

25

Prépararion ;
10 minutes + 4
heures de trempage
Cuisson :
1 heure 40
Pour 4 personnes

1 bol de pois chiches
750 ml Peau

1 ¢ a voupe M ile
olive

& petity oigons

2 gotusses dadl,
deraudens

4 tomates, pelées

1 ¢ & woupe
de juta Je citron

1 bol de jies

1 Faire tremper les
pois chiches 4 heures.
ou toute la nuit.
Chautfer I'huile dans
Une Cocotte, mettre
les aignons et 'ail.
Laisser dorer, a feu
moven, 4 minutes.

Ajourer les romares,
les pois chiches, le jus
de citron, le jus de
romarte et le vin.
Faire mijoter couvert
40 minutes.

2 Verser les okras et
prolonger la cuisson

de 20 minutes.

Si les okras sont en
boire, les incorporer
seulement 5 minutes
en fin de cuisson.

3 Parsemer d'origan,
poivrer et mélanger.
Servir en p|.1l
principal avec

du riz, ou en
dccompagnement
de viande

Note : Laver les okras

(gombos) et éplucher
leur pédoncule.
Pour qu'ils soicnt
moins gélatineux,
avant la cuisson les
asperger d'un verre de
vinaigre, les remuer,
les laisser reposer 30
minutes et les rincer.
Variante : On peut
remplacer les okras
par des courgettes,
de la courge ou des

p:il:ie-\\nrl\,




Pita

=¥

On la fair aussi avec de

la farine complite.

1 vachet de levire

575 ml deau ticde

1 ¢. it café de wtere en
poutdre

drarion

10 minures +
40 minutes de
levage
Cursson :
(-8 minures

Powr 12 galettes

3 /2 bols de farine
Je blé

2 ¢ a woupe d'buile
dolive

1 Dans une jatte,
mélanger eau, sucre
et levure. Laisser
reposer 5 minutes
dans un endroit
tiede, ,'!I'n]l]...! ce
qu'une mousse
..[\l'\.ll'.“.\\l.'.

2 Mecere la farine,
la levure et 'huile
dans un mixeur.
Mixer rapidement,

jusqu’it la formation

de pate homogene.

3 Travailler la pire

sur une planche bien
farinée, jusqu'a ce
qu'elle soit élastique,
non collante.

Merttre la boule

Ll.lll-« une i-lll' Jlllilt'c-

la recouvrir d’'un Alm
alimentaire, puis
l|I|||| |(||l|'-l||| i.‘fll‘“’l_'.
Laisser reposer

dans un endroir
tiede. 20 minures

environ, jusqu'a ce

que la pate double

de volume

4 Presser la pite pour

acuer air, la diviser

en 12 boules. Les
érendre au rouleau

letres de 5 mm

d'épaisseur.

Les disposer sur une

plaque huilée et les
badigeonner d'cau
Laisser encore
lever 20 minures,
Préchautfer le four
3 250 °C.

5 5Si les galerres se

sont desséchées, les
hl“'|‘.l.'\.|('|' 4 nouveau.,
Passer au four 4-5

minutes, La galerte

de pita doit érre
"l'lll‘]‘-'~ peu colorée,

légerement soufflée

et creuse. On peut l.l

uster froide avec

dé

une sal:

e ou chaude,

fourrée : hoummous,
falafel, caviar

d’aubergine, etc.




i

POULET ET POISSON

Le poutlet et .'ra'la'.rr.'.'.m a la libanatse sont souvent aromatiods o berbea

fraiches, de vitron ou de eitron vert.

Pouler grillé a
I'ail et au yaourt

E- 3

Préparacion :
. 10 minures
Cuetsson :
8 minutes
Pour 4 personnes

A ecalopes de poulet

MARINADE

1 pot de yaourt

1 ¢. é café de paprika

1 & i café de poivre
de la Jamakque

2. é café de poivre noir
mouly

3 gowes dail, éerades
1 pincée de cayenne

1 Marinade -

Bartre ensemble

les ingrédients.
Disposer les escalopes
de pouler sur la grille
du four, huilée.
Napper de sauce

la fice supéricure.

2 Passer sous le gril

quelques minutes,

puis les retourner.




Poulet mariné au
citron vert

%

Léger et parfumé.

Cuisine LiBANAISE

Prépararion :

15 minutes

+ ]'Ililfll'l-ldt_'
Cuisson -

5-10 minures
Powur 4 a 6 personnes

4 ewealopes de poulet

2 ¢ voupe Pbuile
dolive

MARINADE

3¢ woupe de fi
de citron vert

1 ¢. i café de voriandre
mowlue

1 ¢. & café de cumin
en poudre

2 e a café de eurewma

1 ¢ a woupe de menthe,
bachée

1 Découper le pouler
en languertes larges
de 1,5 cm.

Marinade - Mélanger

tous les ingrédients
dans une jatee.

Y placer les morceaux

de poulet. Laisser

mariner plusicurs
heures, au
réfrigérateur, dans

le récipient couvert
en la remuant de
remps en remps.
l‘:.gmnu'r la viande,
garder la marinade.

2 Chauffer 'huile
dans une poéle, faire
dorer les morceaux de
pouler 5 4 10 minutes,
puis les tremper dans
la marinade.

3 Servir le poulet
accompagné de
hoummous dans

des rouleaux de pira.

Melanger jus o
et herbes pour |

épices

e plonge
Il de senvir.




Poulet réti au Préparation : pouler. Dans une

miel 15 minutes petite casserole, faire

— —  CRbin chaufter le beurre
é 1 heure avec le miel et le jus

Pour 4 a 6 J.frr'."_\.’.l.'.'h’,-'\ dl_' citron, tout en

tournant.

1 poulet de 1.5 kg 1 juss e citron jk_l;l:;{::.l Ii:ll::,:]:.l:t[l,lll,:.
2 gosacs Jail, 4 e d voupe de miel L e s 2
i 2 e ticeler, le déposer
éeravées 375 ml dean sur une grille
2e. @ woupe de menthe,  Gingemdbre confit .Iil-l.]t.‘\\l;\ d'un pla
bachée Amandes effilées A four. Verser l'eau
61 de beurre au fond du plac.
4 Faire dorer
1 Préchauffer le four 2 Mélanger la au four 1 heure
a 180 °C. Dégraisser menthe et 'ail, Servir avec gingembre
le poulet. Le passer glisser ce mélange confit et amandes
sous I'cau et 'essuyer.  sous la peau du effilées.




Kebabs de

poisson au cumin

2

Préparation
10 minutes
Cletsson :
5-6 minures

Pour 4 personnes

750 g de filets
Je poisson a chair
blanche

MARINADE

2 a voupe Mbuile
dolive

1 gowsse dail, pilée
1 e. a voupe
de coriandre, hachée
2 ¢ a café de cumin
ent poudre

Poivee noir mouln

1 Débiter le poisson
en cubes de 3 cm et
'enfiler sur des
brochertes huilées.

2 Marinade -

Dans un bol, fouetter
"huile avec Iail, la
coriandre, le cumin
et le poivre.
Badigeonner de cette
sauce les brochertes

de poisson disposées

dans un plat. Couvrir

d'un film alimentaire

et laisser mariner

au réfrigérareur,
quelques heures.
Egourrer et garder

la marinade.

3 Disposer

|c.- |-\'§"|‘l;1h.\ sur

la grille du four,
légérement huilée.
Les griller 5 minutes,

nant

en les retou
une fois et en
les badigeonnant

encore de marinade.




Poisson

sauce aux pignons

E ¥

SAVCEAUX PIGNONS

34 de bol de pignons
grillés

2 tranches de pain
mmpfff

1 gouwsse dail

1 c. & soupe de jua de

| citron

1 Sauce aux pignons -

Mixer r‘lpuinnul‘.r

Préparation :

Cuesson
10-15 minutes
Portions : 4

250 ml de court-bouillon

1 ¢, a woupe de perail,
baché

15 g de beurre

1 zeate de citron,
coupé en filaments

4 filets de poisson
d chair blanche

les pignons, le pain

er |'ail avec le jus de

citron et le
court-bouillon,
pour obtenir une
sauce crémeuse
Verser dans une

casserole, ajourer

r tourner

le persil
a feu doux

2 Faire fondre le
beurre dans une

poéle ¢ le zeste

de citron. Cuire

les filets de poisson,
2 minutes de
chaque corté.

3 Servir le poisson
nappé de sauce

aAUX pignons.




Poisson au
tahineh pimenté

E- 3

Préparation :
10 minutes
Cuisson :
30 minures

Pour 4 persorines

2 daurades de 500 g
1 e a vonpe
de gingembre frais,

ripe
2¢ a café de paprika
2 vigrronas, émineéa
e i voupe dean

SAUCEAU TAHINEH
12 bol de tabineh

1 & i woupe de miel
2 jus de citron

!z bol Xean

126 @ café

e warnce cbli

1 Préchauffer le four a
180 °C. Graisser un
plar & four a bords
hauts. Inciser les fancs
des poissons en tragant
des losanges.

Frotter de gingembre
et saupoudrer

de paprika.

2 Eraler la moitié des
aignons dans le plat,

Poser dessus les

poissons et les
recouvrr du restane
d’oignons, Verser
'eau au tond du plar,
COUVTIT et cuire

30 minutes environ.
3 Sauce au tahinch -
Meélanger et chautfer
tous les ingrédients.
Retirer les poissons
du four er les servir

avee la sauce




Maovron, BaEur, VEAL

MOUTON, BCEUF, VEAU

Au Liban, la viande de mouton et la plis apprécide. On caisine moing le bauf,
dont on fat des howlettes o des g

Agneau roti
X z
4 la coriandre
et au citron

Préparation :

15 minutes
Cudsson :

1 heure 20
Pour 6 a 8 personnes

/2 bol de
bachée

e a voupe de peril,
baché

Poivre noir moulu
2e i woupe dbuile dolive
250 ml dean

1 Préchauffer le four
a 180 °C, Dégraisser
la viande. Avec un
coureau pointu, faire
de profondes
incisions et insérer
dans chacune une

tranche de gousse

d'ail et un zeste de
citron.

2 Mélanger I'huile,
la coriandre hachée,
le persil haché

et le poivre.
Enduire le gigor
d'agneau de ce

Melanger corian

8, Persil, poivre,
huile et én enduire 'agneau

mélange et le déposer
sur une grille
au-dessus d'un plat

i four,

Verser 'eau

dans le plat.

3 Faire rotir
I'agneau

1 heure 20

au maximum.
Ajouter de 'ean

au fond du plat

en cours de cuisson :
le jus ne brile pas

et la viande ne

se desséche pas.

4 Servir le gigor rodi
découpé en tranches,
arrosées du jus

de cuisson, avec

une garniture

de légumes.

43



Gratin d’aubergines
a l'agnean

E Y

aration :

30 minutes
Cuisson :
20-25 minutes

Pour 6 perionnes

2 aubergines, coupées
en denx damg
la longuenr

2 a café Pbuile dolive

2 oignony, émincés

1 kg dagnean, baché

1 ¢. i café de poivre
de la J,

2 ¢ café de mentbe,
bachée

3 bolus de riz long
gretin, enit
2 bols de fromage répé

1 Préchautter le four 4
180 °C. Graisser un
plar a four a bords
hauts. Disposer les
tranches d'aubergine
dans une passoire, les
saupoudrer de sel

pour quelles

dégorgent 20 minutes.

Les rincer sous I'eau

courante et les sécher

avec du papier
absorbant.

2 Chaufter I'huile
aire

dans une poéle
daorer les oignons a feu
moyen, puis le hachis
d’agneau, pendant

10 minutes environ,
jusgqu’a ce que tout le
liquide s'évapore.

3 Ajourer au hachis le

piment, la menthe,
le gingembre, le
concentré de tomare
et les raisins secs.
Prolonger la cuisson
de 2 minures,
reticer du few.

4 Disposer dans le
plar a four la moitié

des tranches

d'aube
recouvrir de la moirtié
du hachis, puis de

la moiti¢ du riz cuir,
enfin de la moiti¢

du ripé.

Alterner 3 couches :
,iu]n'lglllcx. \'k.iruk'.
riz.

Couvrir le plar er
laisser cuire au four
20 minutes.

Le retirer pour
parsemer la surface
de fromage ripé.

I:'.

le gril préchautté.

¢ gratiner sous




Pita a 'agneau
épicé

3

Sandwich libanais.

CutsiNg LinaRais)

Préparation :
10 minutes +
2 heures de
marinade
Pour 6 personnes

MARINADE

2 gousses dail, dorasdes

2e. a café doignon
ent poredre

1 ¢ d café de

ripé
1 e i café de poivre
noir mouli
1 e i voupe de
coriandre,
bachée

125 md de vin rouge

2 filets dagnean
2 a café dbuile dolive

1 Marinade -
Mélanger lail,
I'oignon, le
gingembre, le poivre,
la coriandre et le vin.
Plonger les filers dans
la marinade, couvrir

d'un film alimentaire

et laisser mariner au
réfrigérareur, 2 heures
minimum, en les
retournant parfois.
Eg:ul[tt‘r.

2 Saisir les filets, dans

huile 3 feu moyen,
5 minutes de chaque
coé. Déglacer avec la
marinade : & feu vif,
laisser réduire le jus

3 minures. Couper les

filets en tranches fines.

3 Disposer les
tranches d’agneau sur
des galerres de pit,
chauffées et ouvertes
en deux. Recouvrir :
rondelles de tomares,

11(!1] mmous ct ta h( sul &,

Enrouler la pita
aurour L{(' I‘l
garniture et servir
immédiatement.

CONSEIL

Loignon en poudee est

un substitue pratique

4 Puignon frais pour
parfumer unc marinade.

1 existe aussi des miélanges
d'épices vour préts pour
marinade,




Keftas de boeuf

25

Ou de mouton.

Clising Linasi

Préparation :

20 minutes
Cuisson ;

8 minutes
Powr 6 personnes

114 de bol de boulgour
250 ml dean

750 g de baruf baché
1 oignon, émineé
ﬁnrmﬂ.nt

1 gousse dail, éeravée

1 ¢ a café de emin
ol

12 ¢. a café de cannelle
en poudre

114 de bol de pignon.,
bachés

1 aeuf, battu

Taboulé

1 Faire tremper le
}‘ULI[BUUI’ d.”lh |Ii_‘i'lL|.

30 minutes. Egourrer.
Dans une jatre,

mélanger le boulgour

IL' reste Lii.‘.\

ingrédients, le cumin
et la cannelle. Réparrir
en 12 portions.

2 Modeler chaque
portion en forme de
saucisse, 'enfiler sur
une brochertre.

3 Griller les keftas sur
une grille huilée,

8 minures i feu vif,
en les tournant

pour quelles soient
dorées et cuites

au centre.

4 Accompagner

de taboulé.




Ragoit de baeuf

aux UI\' ras

2

Préparation :
10 minurtes
Cludsson :
1 heure

Pour 6 personnes

2 a café dbuile dolive

2 grove odgrons, coupés
ent buit

1 kg de beeuf é braiser;
coupé en cubes de 2 em

10 nd e vin rousge

114 de bol de concentré
de lomale

fn.ci.uqrd’axﬂm&n
bachée

& petites ponumes
o terve, e
en gualre
1zl de bouillon
de bavaf
114 de bol de peral,
baché
350 g dokras frais on
750 g dokras en boite,
rinods et dgouttés

1 Faire chauffer
I'huile dans une
cocotte, puis revenir
les oignons & feu
moyen. Ajouter les
maorceaux de boeuf
par petites quantirés,
les faire dorer de tous
Y

corés, 2-3 minurtes.

Remertre dans la
cocotre tous les
MOrceax.

2 Verser le vin, le

concentré de tomare,

la coriandre, couvrir
et laisser mijoter 35

minutes. Ajourer les

pommes de rerre et le

bouillon de bacuf,
faire cuire encore

15 minutes a
découvert.

3 Merrre les okras et
le persil, mélanger et
prolonger la cuisson
de 10 minutes

Si les okras sont

en boite, les cuire

5 minutes seulement.
4 Servir le ragod
avec du riz ou
accompagné de
légumes verts.
Conseil : Pour
raffermir les okras,
plongez-les dans

le vinaigre avant
cuisson.

Variante : 5i vous ne
trouvez pas d okras,
utilisez des courgerres,
coupdes en perites

biichettes




Boulettes de beeuf

a Iii sauce au yvaourt

23

750 de bovuf, baché

1 oignon, baché fin

1 & it woupre dancth,
baché

12 e i oafé de

lﬂ!\’)ﬂ"lﬂﬂ'lr; "N’N’I’!]l’f

1 ¢ a café de cumin,
meoadie

1 Dans une jatte
Il]l'l.lllgi'l le baeuf
haché, 'oignon,
l"aneth, le cumin, la
L'.||-|.m\|mn'. |'||
former des boulertes
2 A feu moyen

dans 'huile, faire

rissoler les boulettes

r

wration !

20 minurtes

e s
15 minutes

Pour 4 perionmnes

SAUCE AU YANRT

4 pots de yaourt

1 ¢. & woupe de fécule
e ks

2e i woupe
de coriandre, hachée

1 ¢. @ café de graines
de crmin

5 a 10 minutes,
en les retournant
souvent. Les
sur du papier
absorbant

3 Sauce au vaourt -
Verser dans une
casserole le yaourt

et la fcule de mais

délayée avec de l'ecau

La fécule empéchera

le yaourt de ca

Fouetter le mél

a froid. Faire frémir

et rourner, 5 minutes
cnviron, }‘I nr i'l‘\!;."‘lf.
4 Plonger les bouletes
ll.ill'- |.‘ sauce ot |.i!'\\lf
trémir encore 5
minutes. Ajourer la
\||||.am||\'. le ¢ umin,
bien mélanger

Servir les boulettes

CI SAauUce
accompagnées

d'une salade

l.i OIENONnSs, ou sur

des galerres de pira.
Variante : On peur
faire ces boulettes

avec de l'agneau,

r

en rempla
la coriandre par

de la menthe fraiche
l].l”'- |.| sauce

Al yaourt




Roti de veau farci
au poulet épicé

Y

."’u_,’lur.”.rr.-u 3
15 minures
Causson :
1 heure 30

Pour 6 persannes

1.8 kg épande de veau

1 c. & woupe P buile
dolive

FARCE EPICEE

2. a café Pbuile
dolive

6 oigrons nouveay,

s

300 g de poulet, baché

200 g de chapelire
de pain complet

1 c. a café de gingembre
frais, ipé I
2 pimenta, épepinés
et bachés
2 aeafo, batties
113 de bol de noix
e péean, bachées
1 ¢ & café de poivre noir
el
/4 e, @ café de paprika
12 ¢ & café

de coriandre, moulue

1 Préchauffer le four
a 180 *C, Dégraisser
et ouvrir I'épaule sur
une planche a
dt:unqu'r. fendre et
aplarir les parties

épaisscs.

2 Farce - Faire
chauffer 'huile dans
une poéle, ajouter les
oignons et le hachis
de poulet, laisser
dorer 4 minutes a feu

moyen. Détacher les

morceaux i la
fourchette.

3 Retirer du feu
ajouter le reste des
ingrédients, sauf

'huile, bien

mélanger. Passer la

préparation au
f‘l‘l\L'lJ[. l'h\'il’{ll‘.

30 secondes, pour
obrenir une purde
fine. Eraler la
préparation a
I'intéricur de 'épaule,
enrouler et ficeler.
Badigeonner le ron
d’un peu d’huile
d’olive, le |,1'§.lLL'r sur
la grille d'un plac a
four. Verser 30 cl
d'eau au fond

L{ll }‘t.lt.

4 Faire rotir

| heure 30 environ.
Dégraisser le jus de
cuisson. Servir le ror

arrosé de son jus.




DESSERTS ET PATISSERIE

Lea Libanaty aiment lea deaserta bien sucedo,

Giteau
au yaourt, sirop
au citron

25

v out de flewr & oranger et les

il

agrimentent de n

Préparation :

20 minutes
Cuision :

50-60 minutes
Pour 8 a 10 personnes

212 bols de farine
tamisde

1/2 ¢. & café de leviere

1 bol de sucre semoule

2 pots de yaourt
rarture

250 ml de lait

2 avufs, légérement
battus

SIROPAU CITRON

17140 bol de suere
vemoude

200 ml deau

1 zeste de citron,
emined

2 a woupe de fus
e citron

Chantilly

1 Préchauffer le four
a 180 °C.
Badigeonner d'huile
ou de beurre un
moule rond de 23 em
de diamétre. Couvrir
le fond d'un papier
sulfurisé huilé.

Dans une jatte, verser
la farine, la levure er
||.' sucre., f'\inlln.'r EL'
yaourt, le lait et les

ecufs, Bartre au fouer

électrique, a perite

vitesse, 2 minutes.
Puis fouetter & grande
vitesse, environ

5 minutes, jusqu’a ce
que la pite ait monté
et que les grumeaux
aient disparu.

2 A la louche, remplir
le moule de certe
péte. Faire cuire au
four environ 1 heure.

Pour vérifier que le

p

HOLX, PEQniitd, (T,

fuunent souvent o'

gateau est cuit,
enfoncer la pointe
d'un couteau au
cenrre, elle doit
ressortir séche.

Dés que le gireau est
hors du four, v
répandre la moitié du
sirop et le laisser
reposer 10 minutes
avant de le retourner
sur un plar, Le servir
décoré de zestes

de citron, arrosé

du reste de sirop

et accompagné

de chantilly.

3 Sirop au citron -
Metrre les ingrédients

(sucre, eau, citron)

dans une casserole.
Chauffer 2 perit feu
et tourner jusqu’a

dissolution du su

sans faire bouillir.
Laisser frémir environ
7 minutes, jusqu’l ce
que le sirop ait
épaissi. Garder au
chaud. Retirer le zeste
au moment de servir.



Pommes fourrées

a la rose

L ¥ 2

Préy

15 minutes

Cuisson :
20) minures

) SR
Powr 4 personnes

GARNITURE

112 ol Yabricots
confits, bachés

e i wonpe de gingembre
‘mgﬁr. rapd

80 de raising secs

1 zewte de citron vert,
dmined

1 Préchauffer
le four a 180 °C.
2 Garniture
Meél

les ing

Nger rous

rrédients
dans un bol

3 Sirop de rose
Mél

et eau de rose dans

I sucre, ¢au

une casserole.
Chauffer 4 feu doux

€l [ourner jusqu a

SIROP A LA ROSE

I bol de were
12 d dean
2 a café deau

(l’ rowe

o groviaes pormes,
coupéies en deux

dissolution du sucre,
4 minurtces

4 Retirer le coeur des
pommes, les farcir de
garniture, les disposer
dans un plar a four
beurré, les napper

de sirop. Couvrir et
Faare cuure au four les
pommes 20 minutes,
en les arrosant du

jus de leur cuisson




Crépes a la
ﬂeur d'orangcr

EX -

Préparation :

20 minures
Cuisson :

30 minutes
Pouwr 6 personnes

CREPES

2 bols de farine

12 ¢ a café de levure

2 e a café de aucre
wemoule

375 ml de lait

125 ml deau

1 auf, batte

Huile

SIROP A LA FLEUR

DORANGER

1 bol de suicre

1 ¢ & woupe de fits
de citron

1 ¢ dt voupe dean
de flewr doranger

1 Pire a crépes -
Tamiser la farine avec
la levure et le sucre
au-dessus d'une jarte.
Creuser un puirs.

Y verser peu i peu le
mélange de lair,
d'ceuf et d'eau,
délayer en tournant,

jusqu'a obtenir une
pate homogéne et
fluide. Verser certe
préparation dans
un récipient, le
couvrir d'un sachet
en plastique et

réfrigérer 15 minutes,

2 Dans une poéle

erement huilée,

chauffée a feu moyen,

[l

VErSer une petite
louche de pate a
crépes, remuer la
pm':lc pour éraler
la p
3 L

(IL'SSULL\ d(_' Ll L']'I.:p(:

sser dorer le

jusqu’a ce que des
bulles apparaissent en
surface, environ

3 minutes.
Retourner la crépe,
faire dorer l'autre
face. La poser sur

un plar, couvrir

d'un linge ct garder
au chaud.

4 Procéder de meme
pour toutes les crépes

en ayant soin de

huiler la poéle
lorsque le fond

€S0 S5¢C,

5 Sirop 4 la fleur
d'oranger

Mélanger sucre, eau,
jus de citron et eau
de fleur d’oranger
dans une petite
casserole.

Chauffe

doux er remuer

feu

constamment
jusqu'a ce que

le sucre soit dissous
er que le liquide
bouillonne.

I

» Sans

remuer, 5 minutes

environ, jusqu’a

ce que le sirop soit
suffisamment ¢é
6 Retirer du feu

et laisser reposer

als.

2 minutes.

7 Servir les crépes
arrosées de sirop
a la fleur d'oranger.
Variantes :

On peut enrichir
ce dessert en
I"accompagnant
\1\ 8 h.lllll“\'. 11\'
confiture, de miel
ou 1il' I‘I‘!l-ll_h‘_‘

hachées.

" Faire ¢

Lorsqu
4 reduire

9 5

a




Biscuits aux noix

25

Pour accompagner

une glace ou le café.

“DeTaAtion :

30 minures
Cuisson :

15-20 minutes

Pour 28 biscuits

200 g de bewrre, ramoll
12 bol de sucre sentoule
2. a voupe dean

e fleur doranger
2 bols de farine

FARCE AUX NOIX
112 bol de noix, bachées
114 de bol de sutere

|'¢'ﬂlﬁh‘f

1 ¢ & café de cannelle

1 Préchauffer le four
a 160 "C. Graisser

aque
patisserie, la recouvrir
d’un papier huilé.

2 Dans un bol, battre
en créme légere le
sucre avec le beurre.
Verser cette créme
dans une jarre. Avec
une cuillére en méral,

Incorporcr

doucement 'eau de
Aeur d’oranger et la
farine, puis pétrit
pour obtenir une
pére homogéne.

3 Farce aux noix -
Dans un récipient,
bien mélanger noix,
sucre et cannelle.
Prélever la pére &
biscuit par grosses

llerées et la rouler

entre les mains |

former des boules.
Appuyer le pouce au
centre de chague

]

boule pour la creuser.

Y placer 1 cuillerée
de farce aux noix.
Mettre les boules
farcies sur la plaque
huilée, les aplatir

légérement. Faire

cuire au four
15 4 20 minutes,

ce que les

biscuits soient dorés.
Les I:

sur une grille

ser refroidin

Note : On parfume
souvent sirops

et gareaux a I'eau

de fleur d’oranger
au Moyen-Orient,
mais aussi ¢en France
oi l'on aromarise

Certaimns desscrts
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Agneau croustillant, 8
Agneau épicé, 46
Agneau rori i la
coriandre et au
citron, 43
Aubergines, 5, 22, 44

Biscuits aux noix, 62
Boulertes, 48
Boulettes de baeuf
4 la sauce yaourt, 52
Boulettes de poulet
aux pistaches, 14
Boulgour, 2, 18-19

Créme d'aubergine
au tahinch, 5

Crépes a la fleur
d’oranger, 60

Falafels i la salade
piquante, 12

Feuilles de chou
farcies, 10

Girteau au yaourt,
sirop au citron, 57

Grarin d’aubergines
a l'agneau, 44
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CursiNg Limasaise

INDEX

Hoummous, 6

Kebabs de poisson
au cumin, 36
Keftas de boeuf, 48

Lentilles, 2
Mezze, 3, 4-17

Okras, 3, 50
Okras i la tomare

et aux oignons,
12

Pain pira, 28

Pita a l'agnean

épicé, 46

Poisson au tahinch
pimenté, 40

Poisson sauce aux
pignons, 38

Pommes fourrées

a la rose, 58

25 5

28 5

Pouler grillé a lail

et au yaourt, 3
Pouler maring

au citron vert, 32
Poulet roti

au miel, 34

Ragoit de baeuf
aux okras, 50
Réni de veau farci
au poulet épicé, 54
Rouleaux i I'agneau
croustillants, 8

Salade d'aubergines

et courgerres, 22
Salade d'épinards

aux noix, 24
Salade de pommes de

terre aux épices, 20
Sauce au tahineh, 40
Sauce au yaourt, 52
Soupe de lentilles

et d'épinards, 16

Taboulé, 19

Tahineh, 3-5, 40

Yaourt, 3, 52, 57



