La cuisine Tunisienne
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La cuisine tunisienne a été influencée par les différentes civilisations qui se sont implantées dans ce pays. Elle est à la fois orientale, africaine et méditerranéenne, et elle varie selon les régions et les origines ethniques.
La cuisine tunisienne est riche en légumes, épices et herbes aromatiques, céréales et huile d’olive et se distingue par ses qualités nutritionnelles.
Le Harissa est le condiment le plus employé par les Tunisiens dans leurs préparations culinaires. Ils en mettent dans la plupart des hors-d’œuvre et en assaisonnent plusieurs plats cuisinés. Son gout piquant parfume agréablement les mets.



Les plats typiques en Tunisie


Chakchouka
C’est le plat de tous les tunisiens. La chakchouka est à base de sauce tomate, de piments et de tomates fraiches. Les variantes de la chakchouka sont « chakchouka au merguez », « chakchouka aux pommes de terres ».

Tajine
Le tajine tunisien n’a rien à voir avec le tajine marocain, il ressemble plus à une tarte salée. Selon les familles et les régions, ce plat populaire, à base d’œufs et de fromage râpé, s’agrémente de divers légumes et viandes.

Couscous
Le couscous est un plat berbère   connu dans le monde entier. Il est préparé à base de semoule travaillée et cuite à la vapeur mais sa préparation varie selon la localité. Une boisson qui accompagne bien le couscous est le L’bèn (lait fermenté).

Salade mechouia 
C’est une salade constituée de tomates et de piments forts cuits à feu très vif. Elle est assaisonnée d'ail, de coriandre et de carvi en poudre et arrosés d'huile d'olive, et d'harissa : Elle est souvent garnie de thon à l'huile et d'œufs durs et éventuellement de câpres ou d'olives.

Lablabi
C’est un des plats favoris du peuple tunisien. Une Sa7fa lablabi (un bol de lablabi) est constituée de pois chiche et  de pain rassis coupé en petit morceau. Ce mélange est assaisonné avec du cumin, de la harissa, du jus de citron, de l’huile d’olive, de l’ail et du poivre noir.

Ojja (3ejja)
Ce plat traditionnel tunisien originaire de Nabeul et consommé partout en Tunisie est servi en entrée. Il est à base de tomates et d'œufs et peut se préparer avec des crevettes, des boulettes de viande,  merguez…

Ommek 7ouriya
C’est une salade de carottes bouillies, écrasées en purée et assaisonnées d'ail écrasé, de carvi en poudre, d'harissa, de vinaigre, de sel et d'huile d'olive.

Slatet Blankit
Typiquement tunisienne, cette salade est à base d’œufs durs, de câpres, du thon et des olives. Le tout est découpé en petit morceaux et disposé sur des petites tranches de baguettes préalablement trempées dans une sauce préparée avec de la harissa.

Brik
Il y’a plusieurs recettes de brik mais on retiendra la plus authentique : C’est une feuille de brik pliée en triangle dans laquelle on met une farce à base de viande et d’œufs, puis  on fait frire le tout.

Kafteji  
Il s'agit d'un mélange de légumes et d'œufs frits coupés en morceaux, le tout assaisonné d'huile d'olive, d'harissa et d'épices, avec des boulettes de viande.

Le fricassé
C’est un beignet de pâtes à pain frit puis fendu, tartiné d'harissa et farci de thon à l'huile, de câpres et de pommes de terre bouillies coupées en petits morceaux, se prépare parfois à la maison mais il est surtout vendu dans les petites friteries.

Les bambalounis et les ftaïrs sont également vendus dans les friteries et consommés aussi bien pour le petit-déjeuner que pour le goûter.

Mlou5iya
Une spécialité du Cap bon tunisien, la Mlou5ia est avant tout une plante, plus exactement la corète potagère. Les feuille de celle-ci sont séchées, finement moulues puis cuites pendant plusieurs heures dans un peu d’huile d’olive, de l’eau, du concentré de tomates, des oignons émincés et de la viande (de bœuf le plus souvent) et assaisonnées avec de la coriandre et des feuilles de Laurier. Le résultat est une sauce épaisse qui se mange avec du pain.

Chorba
C’est le nom tunisien pour la soupe. Il existe plusieurs types de soupes mais les plus connues sont chorba ch3ir (orge) et chorba lcèn 3asfour (langue d’oiseau). Cette dernière est une soupe de pâte de très petite taille et dont la forme ressemble à la langue d’oiseau. La chorba s’accommode avec du poulet ou de la viande et les régions du sahel tunisien utilisent le poisson le plus souvent.

Les pates
-          -Les nouacers : Ce sont des pâtes très fines coupées en carrés, cuites de la même façon que le couscous mais le goût est très différent.
-            -La m’hamsa : C’est une soupe faite avec des gains de semoule plus épais que les couscous.


Entremets et desserts


Assidet zgougou
Les plus répandues sont : assidet  zgougou (pin d’Alep) brune et assidet boufriwa (noisette) marron. Elles sont préparées à l’occasion du Mouled (fête religieuse célébrant la naissance du prophète Mahomet).
L’assida est une crème épaisse à base de pin d’Alep ou de noisette finement moulue et mélangée avec de la farine de blé, du lait et du sucre. Cette crème est recouverte par une autre crème préparée en général à base de lait, de sucre et de farine. Le tout est minutieusement décoré d’amandes, de pistaches, de pignons de pins, entiers ou pilés.

Zlabia
C’est une spécialité du nord-ouest de la Tunisie qui se mange le plus souvent pendant le mois de Ramadhan. C’est un gâteau fait à base de pâte frite puis plongé dans du sucre fondu ce qui lui donne son aspect caramélisé et son goût très sucré.

Ma9roudh
C’est une spécialité de la ville de Kairouan située au centre de la Tunisie. Réalisé avec une pâte à base de semoule de blé et d’huile d’olive, il est souvent farci avec une pâte de datte ou d’amande.

La ba9lewa
C’est la pâtisserie des grandes occasions. La ba9lewa est faite avec plusieurs couches de pâte feuilletée très fine et entre lesquelles on dispose de la pâte d’amende et/ou de la pâte de pistache. Le tout est cuit au four puis recouvert d’un sirop de sucre.

La ghraïba
C’est un gâteau assez sec à base de pois chiche en poudre, œuf et farine. Il s’accompagne souvent d’une boisson.

La samsa 
C’est un gâteau fait à partir de feuilles de brik farcies d’un mélange de sésame ou d’amandes en poudre et de sucre, aromatisé à l'eau de rose ou de géranium. 

Boissons

Le thé fait partie de la culture tunisienne, tout le monde boit du thé n’importe où et n’importe quand. Ce dernier s’aromatise à la menthe et peut être accompagné de pignons ou d’amandes grillées.
Les tunisiens boivent aussi du thé noir qui est aromatisé aux feuilles de géranium.
Le café traditionnel est le café turc qui est souvent aromatisé avec quelques gouttes de fleur d’oranger.
En Tunisie, la plupart des jus que l’on sert dans les cafés sont frais et délicieux.
La bière locale est la Celtia et l’alcool typique est la boukha qui est un alcool de datte aromatisé avec des plantes et créé à l’origine par des prêtres chrétiens.
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