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Équivalences en poids
(Le verre-mesure utilisé fait 15 cl)
1 verre d’eau de 15 cl équivaut à 150 g
1 verre de farine = 70 g
1 verre de semoule = 80 g
1 verre d’huile = 10 cl
1 cuillère à soupe contient environ 1,5 cl d’huile
1 verre de sucre = 130 g
1 tasse à café de sucre = 55 g
1 verre de pistaches = 80 g
1 verre de poudre d’amande = 75 g
1 verre d’amandes = 90 g
1 verre de noix = 75 g
1 verre de lentilles = 120 g
1 verre de riz = 110 g
1 verre de pois chiches = 125 g
1 verre de boulgour = 110 g
1 verre de haricots = 120 g
Ces mesures peuvent varier de plus ou moins 10 %.
Pour des raisons de lisibilité, nous avons choisi d’écrire les marques déposées 
avec une majuscule, sans les faire suivre du sigle 
TM
.



Préface
La 
terre 
entière 
est 
une 
vaste 
cuisine 
où, 
à 
chaque 
instant, 
des 
millions 
de 
personnes 
préparent 
à 
manger 
pour 
leurs 
familles, 
pour 
leurs 
invités, 
pour 
leurs clients, pour leurs employeurs, ou pour elles-mêmes. Depuis l’aube des 
temps, 
aucune 
activité 
humaine 
n’a 
été 
aussi 
constante 
ni 
aussi 
nécessaire, 
aucune n’a exigé autant d’énergie, ni prodigué autant de plaisir à tous les âges 
de la vie ; aucune n’a été aussi universelle.
Et 
aujourd’hui 
encore, 
alors 
que 
l’humanité 
avance 
à 
pas 
forcés 
sur 
la 
route 
inéluctable 
du 
métissage, 
alors 
que 
nos 
contemporains 
voient, 
avec 
appréhension, 
quelquefois 
même 
avec 
frayeur, 
s’entremêler 
leurs 
langues, 
leurs 
croyances, 
leurs 
rites, 
leurs 
vêtements, 
leurs 
couleurs 
et 
leurs 
cris, 
la 
cuisine 
est 
toujours 
là, 
conciliatrice, 
maternante, 
humanisante, 
civilisatrice. 
À 
vrai dire, elle est, de nos jours, le visage le plus accepté et le plus rassurant de la 
mondialisation. Elle est le meilleur témoignage en faveur de la diversité comme 
de l’universalité…
Je 
m’en 
rends 
compte 
chaque 
fois 
que, 
dans 
une 
conversation 
privée 
ou 
sur 
une 
tribune, 
j’éprouve 
le 
besoin 
d’illustrer 
par 
l’exemple 
les 
bienfaits 
du 
brassage que l’humanité connaît en ce siècle.
Spontanément, je parle d’abord des sushis, de la pizza, du couscous, des tapas ; 
et aussi, bien entendu, des falafels, du houmous, du taboulé, des mezzés…
Non 
que 
les 
autres 
aspects 
du 
brassage 
me 
semblent 
secondaires, 
ou 
suspects — loin de là ; je suis persuadé, au contraire, que c’est potentiellement 
une grande richesse pour tous les pays, pour toutes les villes, que de rassembler 
en 
leur 
sein 
des 
personnes 
venues 
de 
tous 
les 
coins 
du 
monde, 
avec 
leurs 
multiples langues, leurs diverses sensibilités, leurs compétences spécifiques. 
Mais 
la 
gestion 
de 
la 
différence 
est 
un 
art 
difficile 
et 
hasardeux 
qui 
exige 
un 
long apprentissage et une pédagogie patiente. C’est vrai dans les pays qui ont 
été 
fondés 
sur 
la 
diversité 
assumée, 
tel 
le 
Liban 
ou 
les 
nations 
du 
Nouveau 
Monde ; et c’est aussi vrai des pays d’Europe, qui ont connu le grand brassage 
sur le tard et qui le vivent comme un retour de bâton au sortir de leur épopée 
coloniale. 
Pour 
tous, 
sans 
exception, 
les 
tensions 
sont 
récurrentes, 
avec 
leur 
triste cortège de violence, de peur et de détestation.
Sauf dans le domaine béni de la cuisine. Lui seul a la capacité de faire apprécier 
toutes les saveurs, par-delà les crispations politiques et culturelles.
Lui seul nous rapproche les uns des autres sans préjugés ni arrière-pensées.
Lui seul va au-delà des différences, vers l’essentiel, vers l’humain.
Amin Maalouf
de l’Académie française
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Introduction
La 
cuisine 
libanaise 
a 
cessé 
d’être, 
pour 
le 
reste 
du 
monde, 
une 
simple 
curiosité 
à 
laquelle 
il 
faudrait 
juste 
goûter 
une 
ou 
deux 
fois 
pour 
voir 
à 
quoi 
elle ressemble. À présent, des millions de gourmets l’apprécient, sous tous les 
cieux ; et certains d’entre eux ont envie de s’y essayer dans leur propre cuisine.
L’ambition 
de 
ce 
livre 
est 
de 
mettre 
en 
lumière 
une 
tradition 
culinaire 
très 
ancienne, 
dont 
certaines 
recettes 
remontent 
à 
l’antiquité 
biblique 
ou 
mésopotamienne, mais qui demeure étonnamment vivante, et qui a vocation 
à prendre sa place parmi les grandes cuisines d’aujourd’hui. Il s’adresse aussi 
bien aux personnes qui aimeraient la découvrir qu’à celles qui la connaissent 
depuis 
toujours, 
mais 
qui 
sont 
parties 
loin 
de 
leur 
famille, 
loin 
de 
leur 
pays 
d’origine, et qui voudraient retrouver le goût perdu de leur enfance et de leur 
jeunesse, le goût de la cuisine de leur mère.
Dans la gastronomie libanaise se retrouvent, en effet, des influences orientales 
multiples 
— 
égyptiennes, 
syriennes, 
arméniennes, 
turques, 
grecques, 
indiennes, etc. S’y mêlent également des traditions locales tout aussi multiples, 
celles d’une terre de montagnes, de côtes, de vallées et de plaines, où chaque 
ville, chaque région, chaque petit village cultive son individualité, ses habitudes, 
ses secrets ; celles d’une nation faite de nombreuses communautés religieuses 
qui ont, chacune, leurs rites, leurs fêtes, et des plats pour les célébrer. De plus, 
il existe, dans cette gastronomie, deux puissants confluents, qui constamment 
se côtoient sans se confondre : la cuisine des maisons, et celle des restaurants.
Il 
s’agit 
d’un 
héritage 
considérable, 
qui 
n’a 
cessé 
d’évoluer, 
de 
s’affiner 
et 
de 
s’amplifier au fil des siècles. Il constitue à présent un ensemble impressionnant 
de plats, couvrant tous les domaines culinaires, toutes les étapes des repas, et 
pour divers moments de la journée. Ceux qui connaissent le Liban savent que la 
cuisine n’y est pas simplement une succession d’expériences gustatives, c’est 
toute une manière de vivre, où les maîtres mots sont l’hospitalité, la générosité, 
la 
convivialité, 
et 
le 
culte 
de 
l’instant 
présent, 
de 
la 
dernière 
bouchée, 
de 
la 
dernière gorgée, que l’on voudrait aussi sublime que celle qui l’a précédée.
Andrée Maalouf 
Karim Haïdar
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PRÉPARATION : 25 MIN
POUR 6 PERSONNES
3 tomates
3 cébettes ou 2 oignons nouveaux
3 bouquets de persil plat
1 bouquet de menthe
2 cuil. à soupe de boulgour fin
2 citrons (jus)
6 cuil. à soupe d’huile d’olive
Sel
Taboulé
On ne se lasse jamais de ce plat emblématique de la cuisine 
libanaise, de son goût si parfumé, si frais, et de sa texture en bouche. 
Bien entendu, rien n’interdit de lui apporter des saveurs nouvelles, 
pourvu qu’elles restent dans le même esprit et qu’elles se révèlent 
tout aussi délicieuses.
Laver les tomates, le persil et la menthe. Les faire sécher sur une serviette.
Couper les tomates en dés.
Hacher finement les cébettes avec les tiges.
Réunir le persil en bouquet, tenir les feuilles dans la main, couper 
les tiges et ciseler au couteau les feuilles le plus finement possible.
Effeuiller la menthe et l’émincer.
Mettre le boulgour dans un grand saladier. Ajouter les tomates, 
les cébettes, le persil, la menthe, le jus de citron, du sel et l’huile d’olive.
Laisser le boulgour gonfler 10 min, mélanger puis servir, en accompagnant 
le plat de feuilles de laitue romaine.
On peut préparer cette salade à l’avance et l’assaisonner au dernier 
moment.
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