
La cuisine 
libanaise 
et syrienne. 
Je vous le dis  tout de suite, je ferais des 
kilomètres sur mes fesses pour manger liba-
nais / syrien.  
Une cuisine saine, simple, succulente. 
Si on ajoute à  ça l’ambiance, l’accueil, les 
parfums, la musique, ce n’est que bonheur !  
Ceci étant dit, nous pouvons parler de cuisine 
syro-libanaise, tant ces deux cuisines se con-
fondent.  

Et l’adage qui dit que la cuisine d’un pays est 
le reflet de la mentalité de ce pays se vérifie 
tout à fait ici. 
Une cuisine chaleureuse, accueillante, au-
thentique, partageuse, joyeuse, comme le 
sont les populations de ces pays. 
 
Une table d’amis autour de plats libanais ou 
syriens, c’est juste du bonheur. 
 

Epicement vôtres, 
Geneviève et Bernard 
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Recettes libano-syriennes 

Où manger libano/syrien ? 

Et après, on dit que 

c’est un  certain gars 

qui vend des lunettes 

qui est fou ... 

Le choix est vaste. 
Mais, personnele-
ment, nous aimons beaucoup 
les restaurants de Georges 

Baghdi Sar, le chef syrien. 
Le Petit Futé propose une belle liste de restau-
rants libano / syriens .  

 Poulet au zaatar et au sumac La recette ici 

 Falafels libanais La recette ici 

 Baklawa libanais La recette ici  

 Muhamarra syrien La recette ici  

 Kebbe végétarien à l’aubergine 
La recette ici 

 Maamoul (Syrie)  Biscuits four-
rés aux dattes  La recette ici 

La cuisine libanaise fait partie de la cuisine levantine ty-
pique de la région du Levant ainsi que de quelques régions 
d’Irak, elle-même inspirée de la cuisine méditerranéenne, 
grecque, juive et arabe. 
La cuisine libanaise a connu un grand succès dans le monde 
grâce à la diaspora libanaise. Elle est composée principale-
ment d’entrées appelées aussi « mezés » riches en lé-
gumes et en épices, ainsi que de grillades.  
Le mezza ou mezzé est un ensemble de plats variés, servis 

comme entrées sur une table liba-
naise, généralement à midi ou le 
soir, et qui sont suivis par le plat 
principal (qui peut varier de grillades 
de viande ou poulet, au riz avec du 
poulet). Il existe par ailleurs un très 

grand nombre de plats végétariens au Liban. Les assorti-
ments de plats formant le mezzé sont consommés généra-
lement par petites bouchées saisies à l'aide d'un morceau 
de pain libanais ou d'une fourchette.  
Le petit déjeuner peut être sucré (kenafé), ou bien salé (du 
labné, yaourt égoutté ressemblant au fromage frais), des 
mana'ich (des petites pizzas sans tomate) au zaatar (thym), 
au fromage ou au yaourt séché, le kechek. Il existe aussi 
des pizzas à la viande, les sfihas ou des bouchées aux épi-
nards, nommées fata'ir. Il est également fréquent de man-
ger au petit déjeuner des œufs avec de la viande et de la 
graisse de mouton, plat portant le nom de kawarma. 
Un petit déjeuner végétarien comportera aussi du foul 
moudammass (fèves avec de l'ail et du citron ou du sfeir, 
sorte d'agrume moins acide que le citron et très fruité), des 
légumes (tomates, oignons doux, olives).  
La pâtisserie libanaise offre une grande variété. Elle est 
diffusée à travers tout le Moyen-Orient et, plus largement, 
partout où s'est établie la diaspora libanaise.  
Les sandwichs libanais sont l'un des éléments de la cuisine 
libanaise les plus populaires à travers le monde. Très va-
riés, on trouve par exemple : 
 chawarma : viande rouge ou poulet grillé avec assorti-

ment de crudités libanaises. 
 chich taouk, ou poulet et ail : poulet désossé mariné et 

grillé en brochette. 
 falafels : boulettes végétariennes à base de pois-chiche 

servies en sandwich avec de la sauce sésame et des 
crudités. 

 kafta et kabab : viande finement hachée assaisonnée et 
grillée en brochette. 

 mana'ich, manouché zaatar, manouché jebneh, manou-
ché  keshek, lahm bi ajin : pâte ronde garnie au choix de 
thym, de fromage, de viande, de tomate et d'oignon, 
enfournée, consommée essentiellement pour le petit 
déjeuner. 

Les plats. Il existe un très grand 
nombre de plats libanais. Certains sont 
des spécialités maison et d'autres ser-
vies au restaurant.  
Beaucoup de plats sont préparés 
comme des ragoûts et peuvent être 
avec ou sans viande et sont accompa-
gnés de « riz pilaf à la libanaise » (un mélange de riz et de 
vermicelles) et du pain, le khoubz arabi ou le marqouq.  
 Daoud bacha : boulettes de viande hachée farcies de 

pignons de pin, cuites dans une sauce tomate servie 
avec du riz.  

 Mouloukhiyeh : épinards, haricots verts, haricots blancs, 
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aubergines, petits pois, carotte, chou-fleur, pommes de 
terre, cornes grecques.  

 Kafta : diverses façons de présenter le 
kafta, grillé au four avec des pommes de 
terre, des aubergines, de l'oignon et de la 
sauce tomate ou avec du tahini, etc. 

 Kebbé : beaucoup de plats sont préparés à 
base de kebbé, par exemple étalé à plat et 
cuit au four (avec à côté une salade de concombre au 
yaourt ou des betteraves à la crème de sésame) ou prépa-
ré en boulettes cuites dans du yaourt (labaniyé), ou encore 
servi avec une sauce au jus d'orange amère (arnabiyé), etc. 

Les soupes. Il existe une grande variété de soupes au Liban : 
 Shorbat addas (lentilles vertes ou jaunes) 
 Poulet, riz et persil 
 Frik (blé vert) 
 Borghol et yaourt 
 Rechta (pâte fraiche, lentilles, oignon) 
Les boissons alcoolisées 

Le vin libanais, qui provient essentiellement de la 
plaine de la Bekaa, est particulièrement renommée 
pour la qualité de son raisin. Les plus importants 
domaines sont ceux de Château Ksara, de Château 
Kefraya et du Château Musar. En plus du vin, le Liban 
produit de l'arak, un spiritueux traditionnel anisé et 
quelques bières locales, telles que Almaza, Beirut 
Beer, 961. De plus, le Liban est très connu pour l'arak 
qui représente plus de 10% des exportations du pays. 

Et enfin, il y a … les desserts ! Des univers de douceur, de 
saveurs, de parfums. J’en propose deux recettes dans la 
section « Recettes » de cette News-Pepper.  

Où acheter libano/syrien ? 

Nous connaissons quelques très bonnes adresses: 
 FreshMed à Etterbeek, Rue de l'Escadron 35, 1040 

Etterbeek. Tél. 02 736 05 28 
 
 

 Great Market à Schaerbeek, Chaussée de Louvain 650, 
1030 Schaerbeek, tél. 02 217 65 94 

 
 

FreshMed à Court-Saint-Etienne, Avenue du Modelage 
27-29, 1490 Court-Saint-Etienne. Tél. 010 45 04 37 

 
 
Et, de plus, ces trois adresses ont  chacune un rayon traiteur 
à se damner. Des plats prêts à être appréciés immédiate-
ment ou de retour à la maison. 
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