Cocina Internacional:

MARRUECOS

DURACION PRECIO

12 horas (3 sesiones) 20 €

HORARIO INICIO

Martes, de 16:30 a 20:30 hrs. 01/12/2026
MONITOR/A RECETAS

Karima Nachat 4 platos tradicionales

COCINA INTERNACIONAL - MARRUECOS



1. DJAJ MHAMAR

(POLLO MARINADO AL ESTILO MARROQUI)

INGREDIENTES (4 PERSONAS)

+ 1 pollo entero troceado
(o 4 muslos y contramuslos)
+ 3 dientes de ajo picados
+ 2 cdtas de pimentan dulce
+ 1 cda de comine molido
+ 1 cda de clircuma
+ 1 cda de jengibre molido
+ 1/2 cdta de pimienta negra
+ 1.odta de sal
+ 1/2 cdra de ras el hanout
+ 3 cdas de aceite de oliva
+ Zumo de 1/2 limon
+ Cilantro y perejil picados
+ Aceftunas verdes (opcional)

SRS

@ Duracién: 12 horas (3 sesiones).

& Precio: 20€.

Horario: martes,
de 16:30 a 20:30 hrs.
(Inicio 01,/12/2026).

PREPARACION

©@ En un bol grande, mezcla el ajo, el pimentdn, el coming, la clircuma, el jengibre,

Ia pimienta, la sal, el ras el hanout, el aceite de aliva y el zumo de limén hasta
obtener una pasta.

& Unta bien el pollo con esta marinada. Cubre y deja marinar en la nevera al menos
2 horas (mejor si es toda la noche).

® Precalienta el horno a 200 °C.

@ Coloca el pollo en una bandeja de horno con la marinada restante.
Afade un chorrito de agua en la bandeja,

@ Hornea durante 45-50 minutos, dindole la vuelta a mitad de coccidn y regandolo
con los jugos para que quede bien dorado y jugoso.

@ Si deseas, anade aceitunas verdes en los Gltimos 10 minutos de coccidn.

@ Decora con cilantro y perejil picados y sirve caliente.

i

2. TAJIN DE CARNE CON CIRUELAS
(AL EST[LmiRGQm)

3. PASTELA DE PESCADO

(AL ESTILO MARROQUI)

INGREDIENTES (4-6 PERSONAS)
= 400 g de pescado blanco (merier, bacalao, kubina...}
= 200 g de gambas peladas

= 1 echolla grande picada

= 2 dientes de ajo picados

= 1 manojo de perejil ¥ cilantro

= 1 edea de jengibre malido

= 1 odea de pimenton duloe

= 1/2 edta de pimienta negra

= 172 cdta de sal

= 1/2 edia de azafrin o colopante

= Jugo de 172 limdn

- & hojas de brick

= 50 g de mantequilla derretida

= Azticar glas y cancla para decorar

INGREDIENTES {4 PERSONAS)
» 600 g che came de ternera (en trozos)
+ 2 cebollas grandes picadas

» 3 dientes de ajo pleados

* 2 odas de aceite de oliva

* 1 edta de jengibre molide

= 1 eda de cireuma

= 1 edta de canela en polve

= 12 cdra de pimienta negra

* 1 cdta de sal

+ 200 mil de agua o caldo

= 150 & de ciruelas pasas

= 1ecda de miel

= Almendras tostadas

= Semillas de sésamo {opcional)

PREPARACION

@ En una olla o tajin, calienta el accite de oliva y sofric la carne hasta que se dore
bien por todas los lados.

@ Afade L cebolla y el ajo picados, Cocina a fuege medie hasta que la cebella esté
transparcate.

@ Aprega el jengibre, la ciircuma, la canela, ls pimicnta y la sal. Mezcla bien.

@ Vierte el agua o caldo, tapa y deja cocinar a fuego lento durante 1 hora, o hasta que
la carne esté tierna.

@ Afade las ciruelas pasas y la miel. Mezcla suavemente y cocina 20-25 minutos mis,

@ Rectifica la sacon si es necesario.

@ Sirve caliente decorado con almendras tostadas y semillas de sésamo.

4. CUSCUS MARROQUI

(CON POLLO Y VERDURAS)
-

Para of cusciis y of guiso:

+ 500 g de cuscls medio

* 1 polio traceado

+ 2 cebollas grandes

* 3 zanahorias

* 2 calabacines

* 1 mabo o chirivia

+ H00 g de garbanzos cocidas
+ 2 dientes de ajo

+ 2 cdas de aceite de oliva

= | edta de jengfbre

= 1 edta de elircuma

+ | cda de comino

« 1/2 cdta de pimienta negra
=« Sal al guste

« Agua

» Perejil fresco

= Mantequilla fopeienal)

COCINA INTERNACIONAL - MARRUECOS

INGREDIENTES (4-6 PERSONAS)

PREPARACION

B Cocina el pescade al vapor o en agua con sal hasta que esté hecho, Desmenusa y reserva,
@ En una sarién, sofrie la cebolla v el ajo eon un poco de aceite hasta gue estén dorades.

@ Afade las gambas, €] jengibre, ¢l pimentdn, la pimienta, la sal y ¢l azafrin. Cocina 2-3 min.
@ Agrega ol pescado desmenuzado, ol perefll, el cllantro y el zume de limén. Mezcla bien

y cocina 5 minutas mis. Deja enfriar.
@ Precalienta el horno a 180 °C.

@ Engrasa un molde redondo. Coloca 4 hojas de brick untadas con mantequilla, superponiéndolas.
@ Vierte el relleno y cubre con las 4 hojas restantes, doblando los bordes hacia dentro.
@ Unta la superficie con mantequilla y hores 25-30 minutos, hasta que esté dorada.

@ Espolvorea con azdcar glas y canela antes de servir.

PREPARACION

1. Preparar el guiso:

» En una olla grande, calienta el aceite y sofrfe la cebolla y el ajo.

= Afade ¢l pollo y déralo bien. Agrega las especias y mezcla,

« Cubre con agua, leva a ebullicién ¥ cocina a fuego medio 30 minutos.
« Incorpora las zanaherias, pabe y garbanzos. Coclna 20 minutos ms.
= Adade los calabacines y cocina 10-15 minutes mis, Rectifica la sal,

2. Preparar el cusciis:

= Coloen el cusciis en un cuenco grande, afade sal y 1 eda de aceite.
* Afiacle agua paco a poco, removiendo con las manos,

» Deja reposar 10 minutes y esponja con un tenedor,

+ Cocina al vapor en una cuscusera 20-25 minutos. Repite ¢l procesa dos veces,

3. Montaje:

* Sirve el cuschs enwna fuente, haz un heco en el centro y coloca las verduras
y el pallo encima.

= Rocla con un poco de caldo y afiade percjil fresco picado.

Consejos:

* El secreto de un buen cuscls estd
en humedecer bien y cocer al vapor
wvarias veces.

» Puedes afiadir pasas, almendras
o cebolla caramelirada para un
toque dulce,




1. DJAJ MHAMAR

Pollo marinado y asado al estilo marroqui

INGREDIENTES i4 FERSONAS) I N G R EDI E NTES
e + 1 pollo entero troceado  « 3 dientes de ajo picados
ey i (0 4 muslos 'y
i contramuslos)
:‘:I;:;:‘,’i::";;“;:;“:w * 2 cucharadas de * 1 cucharadita de comino
S bl pimentén dulce molido
G « 1 cucharadita de « 1 cucharadita de
_ i crcuma jengibre molido
E:I:ﬁfw:m. P e ——— * 14 cucharadita de * 1 cucharadita de sal
J.:":“:'r»: PRI pimienta negra
L".".‘I.":.i’.’m;i?": SRR * % cucharadita de ras el 3 cucharadas de aceite
ik ol gl g e oo o e st hanout de oliva
e Zumo de %2 limoén « Cilantro y perejil picados
* Aceitunas verdes
(opcional)

PREPARACION PASO A PASO

1. En un bol grande, mezcla el ajo, pimenton, comino, clrcuma, jengibre, pimienta, sal, ras el hanout, aceite y zumo de
limén hasta formar una pasta.

2. Unta el pollo por todos sus lados. Cubre y deja marinar en la nevera un minimo de 2 horas; si es posible, toda la noche.

3. Precalienta el horno a 200 °C. Coloca el pollo en una bandeja y afiade la marinada restante con un pequefio chorrito de
agua.

4. Hornea 45-55 minutos. A mitad de coccion, gira las piezas y riégalas con sus propios jugos.
5. Para que quede bien dorado, gratina los Gltimos 5-8 minutos, vigilando constantemente.

6. Decora con cilantro y perejil y, opcionalmente, afiade aceitunas verdes. Sirve caliente.

m 20 min preparacion - 2 h marinado - 45-55 min horno.

COCINA INTERNACIONAL - MARRUECOS



2. TAJIN DE CARNE CON CIRUELAS

Ternera guisada con ciruelas, miel y almendras

+ 2 odas de aceite de oliva

« 1 edta de jengibre molide
» 1 edea de clireumn

+ 1 edta de canels en polve
* 1/2 edta de pimienta negra
« 1 cdta de sal

= 200 ml de agua o caldo

+ 150 g de ciruelas pasas

» 1 eda de mied

» Almendras testadas

= Semillas de sésamo (opclonal)

REPARACION

+ Enuna olla o tajin, calienta el aceite de oliva y sofrie la carne hasta que se dore
bien por todos los lados.

PREPARACION PASO A PASO

INGREDIENTES

* 600 g de carne de
ternera en trozos

« 3 dientes de ajo picados

¢ 1 cucharadita de
jengibre molido

* 1 cucharadita de canela
en polvo

* 1 cucharadita de sal

» 150 g de ciruelas pasas
» Almendras tostadas

1. Calienta el aceite en un tajin u olla de fondo grueso y dora la carne por todos sus lados.

* 2 cebollas grandes
picadas

» 2 cucharadas de aceite
de oliva

« 1 cucharadita de
cldrcuma

* ¥4 cucharadita de
pimienta negra

» 200 ml de agua o caldo
* 1 cucharada de miel

* Semillas de sésamo
(opcional)

2. Anade la cebollay el ajo. Cocina a fuego medio hasta que la cebolla quede tierna y ligeramente dorada.

3. Incorpora jengibre, cdrcuma, canela, pimienta y sal. Remueve para repartir las especias.

4. Vierte el agua o caldo. Tapa y cocina a fuego lento aproximadamente 1 hora, hasta que la carne esté tierna.

5. Afiade las ciruelas y la miel. Cocina 20-25 minutos mas, hasta que la salsa quede espesa y brillante.

6. Rectifica de sal y sirve caliente con almendras tostadas y, si quieres, semillas de sésamo.

m 15 min preparacion - 1 h 20-25 min coccion.
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3. PASTELA DE PESCADO

Pastela marroqui crujiente de pescado y gambas

= 2 dientes de ajo picados

+ 1 manojo de perejily ciantro INGREDIENTES
+ 1odea de jengibre malido
+ 1 cdta de pimemon dulce * 400 g de pescado » 200 g de gambas
= 172 cdta de pimienta negra
P blanco (merluza, bacalao peladas
+ 1/2 cdha de aaafrin o colarante o lubina)
= Jugo de 1/2 limdn . . . .
« 8'hojas de brick « 1 cebolla grande picada ¢ 2 dientes de ajo picados
= 50 g de mantequilla derretida . . .
= Auficar glas y canela pars decorar * 1 manojo de perejil y ¢ 1 cucharadita de
iPARACION cilantro jengibre molido
Zocina ¢l pescado al vapor o en agua con sal hasta que esté hecho. Desmenuza y reserva, ) )
in una sarén, sofrie la cebolla y el ajo con un poco de aceite hasta gue estén dorades. ° 1 CUChaI’adIta de ° 1/2 Cuchal’adlta de
Tt e e e pimentdn dulce pimienta negra
* 15 cucharadita de sal * 15 cucharadita de
azafran o colorante
e Zumo de %2 limén * 8 hojas de brick
* 50 g de mantequilla  Azlcar glas y canela
derretida para decorar

PREPARACION PASO A PASO

. Cocina el pescado al vapor o en agua con sal hasta que esté hecho. Desmenuzalo y reserva.

. Sofrie la cebolla y el ajo con un poco de aceite hasta que estén tiernos.

. Afiade las gambas, jengibre, pimenton, pimienta, sal y azafran. Cocina 2—3 minutos.

. Incorpora el pescado, perejil, cilantro y limén. Mezcla y cocina unos 5 minutos. Deja enfriar completamente.

. Precalienta el horno a 180 °C y engrasa un molde redondo.

. Coloca las hojas de brick untadas con mantequilla, superponiéndolas y dejando sobresalir los bordes.

. Pon el relleno en el centro. Dobla los bordes hacia dentro y cubre con las hojas restantes. Pinta con mantequilla.

. Hornear 25-30 minutos, hasta que esté dorada y crujiente. Deja reposar unos minutos.

© 00 N o o~ W DN PP

. Decora con azucar glas y un toque de canela justo antes de servir.

m 35 min preparacion - 25-30 min horno.

COCINA INTERNACIONAL - MARRUECOS



4. CUSCUS MARROQUI

Cuscus tradicional con pollo, verduras y garbanzos

WUIN FULLY T VERUUKAD)
e

Para ol CUscus ¥ o guiso:

* 500 g de cuseis medio

+ 1 palle troceads

+ 2 ceballas grandes

+ 3 zanahorias

+ 2 calabacines

+ 1 nabo o chirivia

+ 0O g de garbanzos cocidos
+ 2 dientes de ajo

+ 2 odas de accite de oliva

+ 1 odta de jengibre

+ 1odta de clrcuma

= 1edta de comino

= 1/2 cdea de pimienta negra
= Sal al gusto

= Perejil fresco
+ Mamtequilla (opcicnal)

PREPARACION PASO A PASO

1. Calienta el aceite en una olla grande. Sofrie la cebolla y el ajo y afiade el pollo. Dora ligeramente.

INGREDIENTES
* 500 g de cuscus medio
* 2 cebollas grandes

» 2 calabacines

100 g de garbanzos
cocidos

2 cucharadas de aceite
de oliva

e 1 cucharadita de
curcuma

* 15 cucharadita de
pimienta negra

» Agua o caldo

» Mantequilla (opcional)

2. Incorpora jengibre, circuma, comino, pimienta y sal. Mezcla bien.

3. Cubre con agua o caldo y cocina a fuego medio unos 30 minutos.

4. Ahade zanahoria y nabo y cocina 15-20 minutos. Después incorpora calabacin y garbanzos y cocina 10-15 minutos

mas.

« 1 pollo troceado
3 zanahorias

* 1 nabo o chirivia
« 2 dientes de ajo

« 1 cucharadita de
jengibre
* 1 cucharadita de comino

» Sal al gusto

* Perejil fresco

5. Coloca el cuscus en un recipiente amplio, afiade sal y aceite. Incorpora agua caliente segun las indicaciones del

paquete, deja reposar y separa los granos.

6. Para un resultado mas tradicional, cocina el cuscus al vapor en una cuscusera, aireandolo y humedeciéndolo

progresivamente.

7. Sirve en una fuente grande. Forma un hueco en el centro, coloca el pollo y distribuye las verduras alrededor. Afiade

caldo al gusto y perejil.

m 30 min preparacion - 55-60 min coccién.
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