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Faites-vous plaisir | Consommez du poisson marocain |

Original et unique, le poisson des cétes marocaines comprend une grande diversité d'espéces, qui non
seulement sauront combler les palais les plus délicats, mais présentent également un grand nombre d’atouts
essentiels pour votre santé. Que le poisson soit péché en Atlantique ou en Méditerranée, c’est toujours un
plaisir de le mettre au menu, pour les enfants, en famille ou entre amis !

2@ Osez /es Fe"'i‘}'s F?/a_qic’ues maroC dins ..

Avec 3500 km de coétes recelant un environnement marin trés protégé, le Maroc jouit d’'un écosystéme riche
en petits pélagiques : Sardine, Anchois et Maquereaux, sont les ambassadeurs de I'authenticité et de la
typicité halieutique marocaine.

LO SC’VO&P\@ maroC aine

La sardine marocaine, cest la
fameuse «Sardina pilchardusy qui
est auvjourd’hui mondialement
reconnue comme la véritable
sardine et dont la dénomination
est protégée par les normes
internationales.

Poisson excellent & bien des
égards, elle allie, plaisir gourmand
et convivialité, tradition culinaire
et modernité, simplicité et rapidité
de préparation, authenticité et
naturel.

L anc hois maroc in

Autre produit emblématique de la
péche marocaine, l'anchois a
permis au Maroc de développer
une importante industrie de semi
conserve. L'espéce présente au
large des coOtes marocaines,
Engraulis encrasicolus ou Anchois
européen, est trés appréciée sur
le marché du poisson frais : petit
poisson au corps bleuté, allongé
et cylindrique, il a une texture
légere, une chair ferme et un goot
typique. Lanchois frais, consommé
orillé ou en marinade, est un
produit de connaisseurs.

Le MC’?U? reduv MmaroCdin

Poisson traditionnel de la péche
marocaine, le maquereau fait le
bonheur des amateurs de petits
poissons bleus.

Consommé frais, sa chair fine
et moelleuse a un golt spé
cifiue et agréable, en
conserve il fait l'objet de
préparations variées et trés
appréciées.



?@ YT ahide pos les grands pélagiques !

Thon rouge et Espadon, deux grands pélagiques mythiques chez les gourmets et gastronomes de
toutes parts, sont une véritable fierté des péches marocaines, autant pour leur saveur exquise qu’'en
tant que source de nutriments essentiels & I'organisme |

L'é?,pao/oh MaroC din

Reconnaissable grace & son long rostre, sa
chair blanche, d'un go0t trés fin et d'une
texture & la fois ferme et moelleuse, il est trés
apprécié des gourmets.

2@ Envie de d\avlgemeh"’? Les céphalopodes marocains vous
surprendront agréablement !

Les céphalopodes marocains, poulpe et calamar notamment, s'offrent le luxe d’'une chair extrémement
fondante, d’'une saveur & nulle autre pareille | Un mets de régal, permettant diverses préparations
appétissantes et, pour couronner le tout, trés peu caloriques | Typiques d'un Maroc synonyme de
saveurs inédites, leur péche et leur consommation dérivent d'une tradition qui a perduré depuis des siécles.

le Ca/amar MaroC din

Evoluant dans un environnement marin
protégé, le calamar marocain présente un
gout délicat et une texture unique qui raviront
les palais les plus exigeants.




2@ Powr Tous les _qo:’)')'s et foutes les Gims, craquez pour les poissons

blancs marocains !
L'écosystéme marin des cotes marocaines constitue un environnement propice pour |'évolution des
poissons blancs. Le résultat pour le consommateur se traduit par une chair & la texture fine, dotée
d’'un large éventail de saveurs et d'un goot nature trés recherché.

LG >Gulf00/€ marocC aine

le Mev/u marocC din

Dotée d'une chair fine et god
teuse au goit subtilement
iodé, la daurade marocaine
gagne le prix d'excellence
auprés des amateurs de pois
sons d'exception.

Sa chair molle et fondante,
délicate et parfumée, son
gout fin et subtil font du merlu
marocain un poisson trés prisé
par les consommateurs de tous
bords.

2@ Awateos de Grils de mer, les crustacés marocains sont pour vous |

Goutez-les une fois, vous pourrez difficilement vous en passer par la suite | Que vous soyez amateur de
crevettes, langouste ou autres, les crustacés marocains vous raviront par leur chair délicate et leur goit
succulent, fruit d'une fraicheur exceptionnelle.

LC’ LGPBOUS-’—? marocC dine

Réputée pour sa chair tendre et ferme, au godt
unique et raffiné, cette grande dame saura ravir
les papilles les plus exigeantes et les gourmets les
plus raffinés.




2@ Les Cr)?ui//%es mavocains - 1, 2, 3, décortiquez et dégustez !

Doté d'un littoral abondant en planctons et brassé par les plus fortes marées, sans oublier son climat et
ses particularités géographiques exceptionnelles ainsi que ses vastes fonds sablonneux, le Maroc est une
région particulierement propice au développement et & la croissance des coquillages de caractére.
Unanimement appréciés des amateurs de bonne chére, les coquillages marocains offre au fin gourmet un
goot délicat évoquant les parfums iodés de I'océan.

la Mou/e marec dine

Les moules marocaines sont particuliérement goo-
teuses et savoureuses et ont de quoi satisfaire les
plus gourmands. Elles sont charnues et fondantes
grace & leurs séjours dans des eaux marocaines
riches en plancton; un mode de culture et de traite-
ment unique couplé & des pratiques de ramassage
traditionnelles et authentiques qui leur ont valu un
grand succes.
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OO Recettes marocaines

pOS.h//C’ aux FOiSSOMS €+ Fkui.)' s 0/@ mer

Nombre de personnes : 06 Pers.
Temps de préparation : 00 h 40 min
Temps de cuisson :00 h 35 min

Température :130°C
Tongré dients -
250 g de crevettes, 2 cuilleres & café de cumin,
200 g de calamars, 2/3 de citron confit,
400 g de filet de merlus, ou de pageots ou de daurades, 2 oignons,
200 g de champignons, 200 g de fromage,
250 g de vermicelle, 3 cuilleres & soupe de coriandre et persil,
3 cuilleres & café de paprika, 3 cuilleres & café d'huile d'olive,
3 cuilleres & soupe de jus de citron, Beurre,
3 gousses d'ail, Sel,
1 cuillere & café de poivre, Feuilles de brick.
Pépardtion -

Faites dorer l'oignon coupé en petits dés dans une casserole avec de I'huile préalablement chauffée.
Plongez les vermicelles pendant 4 min dans de I'eau dans une casserole préalablement portée & ébullition,
puis faites-les égoutter.

Faites cuire les filets de poissons et les calamars avec un peu dhuile.

Mettez les poissons, calamars, crevettes, vermicelles, ainsi que tous les ingrédients et les épices, et faites
revenir le tout en remuant en quelques minutes.

Beurrez une plaque et étalez les feuilles de brick badigeonnées avec du beurre fondu.

Remplissez le milieu avec la farce et remettez les fevilles de brick par-dessus.

Faites couvrir 'lensemble avec une derniére feville de brick et badigeonnez le tout avec du beurre fondu.
Faites cuire dans le four, jusqu'a ce que la surface soit croustillante.

Servez. « BESSAHA W RAHA ».
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C_a/amars Earcis au viz

Nombre de personnes : 04 Pers.
Temps de préparation : 00 h 30 min
Temps de cuisson :00 h 30 min

Recettes marocaines @ OCOCO

Température :180°C
T g, dients -
800 g de calamars, 3 gousses d'ail,
200 g derriz, 1 cuillere & soupe d'huile d'olive,
Jus de citron, Sel et poivre,
1 botte de persil, Citron.

1 botte de coriandre,
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Lavez et videz les calamars, et rincez chaque poche obtenue, ensuite coupez les tentacules et éliminez le be
Faites bouillir pendant 5 min & I'eau bovillante, et réservez les poches.

Portez une casserole remplie d’eau salée & ébullition, et versez le riz dans I'eau bouillante et faites-le cuire
pendant 10 min.

Hachez successivement le persil, la coriandre, et les tentacules de calamars, puis épluchez et ciselez I'ail.
Nappez le fond d'une casserole avec un filet d’huile d'olive, versez & l'intérieur le riz, la coriandre et le persil,
I'ail et les tentacules des calamars, puis mélangez sur le feu.

Assaisonnez la farce au riz avec du poivre, du sel, puis faites revenir 3 min sur le feu en remuant.

Remplissez chaque poche de calamar avec de la farce au riz et du jus de citron, puis fermez I'extrémité avec
une pique en bois.

Faites revenir & I'huile le reste de coriandre, persil, ail, sel et poivre, puis faites cuire les calamars

10 min dans cette sauce.

Servez et décorez avec du citron. « BESSAHA W RAHA ».



OO Recettes marocaines

:EH'OUC’-}?S 0/? CV?V?H—QS

Nombre de personnes : 06 Pers.
Temps de préparation : 00 h 40 min
Temps de cuisson :00 h 40 min

Température :180°C

Tongr. dients -
500 g de feuilles de brick, Jus d'un citron,
500 g de crevettes décortiquées, 2 cuilleres & soupe dhuile d'olive,
2 oignons hachés, 1 cuillere & café de piment doux,
200 g de champignons noirs, 2 cuilleres & soupe de persil et coriandre hachés,
50 g d'olives vertes, Sel et poivre,
150 g de vermicelle chinoise, Piment fort selon goot.

P.¢ Fara')’ion :

i 0} Versez de I'eau bouillante sur les champignons noirs et laissez-les pendant 15 minutes, puis, égouttez et couy
en dés.

2. Mettez la vermicelle chinoise dans une jatte remplie d’eau bouillante, et laissez 15 minutes, puis égouttez et
coupez

3. Dans une grande casserole, mettez I'huile dolive, I'oignon, et faites revenir quelques minutes. Ensuite, ajoutez
crevettes et les épices, remuez et laissez cuire jusqu’'a évaporation d'eau.

4, Laissez refroidir.

. Ajoutez les champignons, la vermicelle, les olives et le jus de citron.

6. Rectifiez le sel si besoin et ajoutez une pincée de piquant selon les goits.

v Prenez une feville de brick et divisez-la en deux dans le sens de la longueur. Ensuite, divisez chaque moitié el
deux bandes (toujours sur la longueur).

8. Prenez une bande et placez une cuillere & café de la farce, puis repliez pour former un triangle en veillant &
bien I'enfermer. Ensuite, coller I'extrémité avec un mélange de farine et d'eau.

9. Faites frire dans de l'huile trés chaude.

10.  Servez « BESSAHA W RAHA ».
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