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Scopri i Segreti Culinari (Edizione 2026)

Marocco Bussola
Nomade dell’Anima — Al Idrissi




f6 ’ospitalita marocchina
trasforma ogni pasto in un
momento di condivisione
autentica. 99

angiare a Fez € una gemma

di tradizioni culinarie che ti
cattura dal primo assaggio.

. | profumi di cumino tostato,
zafferano e cannella avvolgono i vicoli
della medina, invitandoti a un'avventura
sensoriale unica. Qui, lontano dalle
trappole turistiche, ogni piatto e un viaggio
nel cuore della cultura marocchina.




[1 Cuore Culinario del Marocco in Sintesi

Perché Andare

Un'immersione culturale attraverso
ricette medievali e antiche
influenze andaluse e berbere. A
Fez, il cibo non e solo nutrimento:

Highlights Culinari

Tajine cotte a fuoco lento per ore,
il vapore del couscous soffice
servito rigorosamente il venerdi, e
il rito sacro e continuo del té alla

e la porta d'accesso per menta.
comprendere |'anima del Marocco.
Identita Culturale Viaggio in Sintesi

Un labirinto vivo fatto di
condivisione. L'accoglienza &
calorosa e i racconti della medina
vengono tramandati di

generazione in generazione attorno
a grandi tavoli comuni.

o Valuta: Dirham (I contanti sono
indispensabili nei piccoli locali).

e Acqua: Bevi rigorosamente da
bottiglie sigillate (evita il ghiaccio).

» Ritmo: Lento, conviviale e scandito
dalle chiamate alla preghiera.




L’Anatomia della Medina: Orientarsi tra i Sapori

' 1. La Porta Blu
- (Bab Bou Jeloud)

Il punto di partenza ideale.

. Orientati qui, prendi un te alla
. menta e osserva il flusso della
medina prima di immergerti nel
labirinto.
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Yo+ 3.Tala’a Sghira
°° | vicoli pit tranquilli.
- Il'luogo perfetto per

rallentare, esplorare
botteghe di quartiere e

L'arteria commerciale principale.
Perfetta per il tuo primo
approccio; un susseguirsi
ininterrotto di botteghe storiche,
spezie ed energia vibrante.

4. Quartieri Residenziali
Fuori dalle rotte turistiche. |

1 Segqui il profumo del pane
appena sfornato (khobz) e i fumi |
= " deibracieri improvvisati per
trovare i veri locali di quartiere.

Walking Tip '
Il Segreto per Non Perdersi:
Fotografa la porta del tuo Riad,
una fontana o una moschea
vicina prima di entrare nel dedalo.

Ti servira come ancora visiva per

ritrovare la strada!



[ Capolavori Fassi: Cosa Ordinare Senza Esitazioni

Tajine Tradizionale

« Cos'e: Uno stufato a cottura
lentissima (2-3 ore) nell'iconica
pentola conica in terracotta.

« |l Segreto: La camne diventa cosl
tenera da staccarsi dall'osso,
immersa in una salsa densa.

Insider Tip: Prova I'abbinamento
dolce-salato: agnello con prugne.

“-._——-n—-———'———'__-'_-#

Couscous della Festa

* Cos'g: Semola finissima lavorata
a mano e cotta a vapore piu volte.

» |l Segreto: | granelli imangono
perfettamente separati e leggeri,
assorbendo il profumo del burro
speziato.

Insider Tip: Tradizionalmente & il
piatto del venerdi.
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Pastilla

» Cos'®: Strati sottilissimi di pasta
fillo ripieni di carne, mandorle
tostate e cannella.

» |l Segreto: Un capolavoro di
contrasti che bilancia perfettamente
il sapore dolce e quello salato.

Insider Tip: Nata come piatto
nobile nei banchetti, oggi si trova
spesso ripiena di pollo.

Harira

* Cos'é: Una zuppa calda e densa a
base di ceci, lenticchie e spezie.

* Il Segreto: E il comfort food per
eccellenza, usato per rompere il
digiuno durante il Ramadan.

Insider Tip: L'antipasto

corroborante perfetto per aprire lo
stomaco.
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[ Pilastri Sensoriali:
Oltre il Semplice Cibo

[1 Cibo di Strada
(Khobz)

|l profumo del pane fatto in casa appena
sfornato e dei piccoli spiedini sfrigolanti
sui bracieri improvvisati agli angoli delle
strade.

» Highlight: Cerca il chiosco Yalla Yalla
vicino a Bab Boujioud per un panino

con falafel rapido e fragrante.
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| Mercati (Le Spezie) La Cultura (Il Te)
Zafferano, curcuma e il celebre II‘_HS E: Non & solo una bevanda, & un rituale T

nout, miscele uniche personalizzate sacro di ospitalita servito con .
gatranl[rtelndate dalle famiglie della maestria in eleganti teiere intarsiate. [ Tramonti (Le Terl'azze) . '
medina. . Le cene sospese sopra i tetti color ocra e i minareti antichi, lontani dal caos del

_ * Highlight: Accompagna il té alla dedalo sottostante.

« Highlight: Fermati a osservare | menta con i dolci tradizionali al miele
venditori creare queste miscele e mandorle per ricaricarti a meta
speziate in diretta. giornata.
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[l Ritmo della Medina: L'Orologio Gastronomico

Mattina (08:00 - 12:30): Il Risveglio

Colazione lenta in un caffé di quartiere: ordina té
alla menta e msemen caldo servito con miele o
olio d'oliva. Dedica la mattinata alla passeggiata
nei souk prima che si riempiano.

Pomeriggio (15:00 - 18:30): Il Rifugio

Sfuggi al caos e al caldo con una pausa relax.
Cerca la terrazza rigogliosa di un riad storico
(come il giardino sospeso del Café La Noria)
per leggere, riposare e bere un té.

Pranzo (13:00 - 15:00): La Condivisione

Spostati lungo Tala'a Kbira o Tala'a Sghira. Ordina
tajine e couscous serviti in grandi ciotole comuni.
Arriva verso le 13:00 per assicurarti un posto
senza fretta; le porzioni sono abbondanti e fatte
per essere divise.

Sera (20:00 - 23:00): La Magia

Cena in unaterrazza panoramica o in un
ristorante nascosto della medina.
Condividete antipasti misti sotto le luci
soffuse, accompagnati dal brusio familiare
della citta che si spegne.




Indirizzi Verificati: Dove Mangiano i Locali

Cafe La

Atmosfera Prezzo Medio  Cosa Ordinare
Gestione familiare .. .
: 4 Tajine vegetariana con
sccoglisnite e calorosa. 40-60 dh frutta secca, kefta speziata,

Solo due ambitissimi
tavoli all'esterno con
vista sui vicoli.

Un eccellente progetto
sociale con gestione
100% femminile. Servizio
attento che spiega con
cura gli ingredienti.

Struttura elegante su piu
livelli. La bellissima
terrazza coperta offre una
vista sui rigogliosi Jardins
Jnan Sbil.

(Economico/Medio).

50-80 dh (Medio).

150-250 dh
(Alto/Panoramico).

e 'immancabile paté di
olive nere.

Salade marocaine
freschissima e la tajine del
giorno (ottime anche le
opzioni per vegetariani).

La scelta perfetta per cene
serali suggestive, offre
anche ottime rivisitazioni e
opzioni internazionali.



Manuale di Sopravvivenza Culinaria

C3 INSIDER TIP LOCAL SECRET

Come riconoscere un locale autentico? Cerca
la cucina a vista con pentole fumanti in
diretta, un menu del giorno rigorosamente
scritto a mano (o non tradotto) e una netta
maggioranza di clientela locale.

Molti Riad esclusivi accettano ospiti esterni per la
cena, ma devi farti annunciare. Chiedi al personale
del tuo Riad di chiamare per te: parlano
arabo/francese e ottengono i tavoli migliori.
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Il
PHOTOGRAPHY .\ AVOID THIS BEST TIME
TIP » MISTAKE il . -
| ritmi locali sono spostati in
Instagrammabile non deve Chiedi sempre il prezzo dell'acqua avanti. Per evitare la folla o
per forza significare turistico. prima di ordinarla. Consuma assicurarti i tavoli migliori
Per scattare foto perfette sui esclusivamente acqua da senza prenotazione,
tetti senza disturbare, bottiglie sigillate aperte davanti a presentati agli estremi:
posizionati 30-40 minuti te ed evita categoricamente | mezzogiorno esatto per il
prima del tramonto per ghiaccio se non sei sicuro della pranzo, o dopo le 21:00 per la

sfruttare la golden hour. provenienza. cena.
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[l Primo Giorno: Dalla Porta Blu alle Concerie

Step 2 (Mezzogiorno):
Bou Inania

Visita la storica e magnifica
Madrasa. Essendo in zona
centrale, fermati per un pranzo
pratico, autentico e abbondante
al Café Restaurant Al Oud.

Step 1 (Mattina):
Bab Bou Jeloud

Il punto di partenza. Fai colazione
in un caffe vicino e goditi la vista
sulla famosa Porta Blu. Orientati
all'inizio di Tala'a Kbira prima di
immergerti nei souk.

Step 4 (Tramonto):
Conceria Chouara

Sali sui balconi circostanti per una
vista mezzafiato sulle iconiche
vasche di tintura. (Ricorda: chiedi
sempre |l permesso prima di
scattare fotografie ravvicinate).

Step 3 (Pomeriggio):
Souk Artigiani

Lasciati alle spalle la via
principale, esplora i colori del
Souk dell’'henné e perditi
intenzionalmente nei vicoli
commerciali secondari.




 I1Secondo Giorno: Madrase, Palazzi e Oasi Segrete
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Step 1 (Mattina):
Al-Karaouine

Esplora i vicoli che circondano la
piu antica moschea e universita
del mondo. Osserva la maestria
dell'architettura e delle porte
scolpite (verifica l'accessibilita
interna).

Step 3 (Pomeriggio):
[l Mellah

Esci momentaneamente dalla
medina per ammirare le
maestose porte esterne del
Palazzo Reale e perditi nel Mellah,
lo storico quartiere ebraico
dall'architettura unica.

Step 2 (Pausa Te):
Café La Noria

Trova rifugio dal caos mattutino
in questo giardino sospeso.
Ricaricati ascoltando l'acqua della
fontana a mosaico e godendoti il
rituale del té con dolci al miele.

Step 4 (Sera): Cena
Cena a La Tarbouche

Torna nel cuore della medina per una
cena suggestiva. Gusta un'ottima
salade marocaine supportando al
contempo un meraviglioso progetto
di imprenditoria 100% femmuinile.




Prima di Partire: Logistica ¢ Budget

Trasporti Sicurezza & Mancia
All'interno dell'intricata Lavati spesso le mani. e Tajine: 40-80 dh e Pranzo: 12:00 - 15:00
medina ci Si muove (€4-8) e Cena: dalle 20:00 in
esclusivamente a piedi. Il cibo di strada locale &  Couscous: 50-70 dh poi

Per le distanze esterne assolutamente sicuro se (€5-7) La mancia non &

ai bastioni: utilizza vedi fuochi ardenti e  Te alla menta: strettamente

utilizza i taxi rossi, ma cotture dirette. 10-15 d obbligatoria, ma lasciare
specifica sempre al | ristoranti sono molto * Pasto completo base: il 5-10% & una pratica
conducente di usare |l flessibili su richieste 80-120 dh , molto apprezzata se Il
tassametro (compteur). vegetariane o * Pasto panoramico servizio non ¢ gia

intolleranze. elegante: 150+ dh incluso nel conto.
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R Metti le mani In pasta
8 Partecipa a un Corso dl Cucina Marocchina a Fez.
Mon limitarti a mangiare: impara a Impastare la
semola a mano e a bilanciare I'uso del ras el
hanout sotto la guida di chef locall.

Oltre la Tavola: Spingersi Pitiin La

Cerca l'Inaspettato

Sfidati con un Hamburger dl Cammello al Café
Cleck. Scopri il luogo esatto dove le tradizioni
millenarie della carne speziata incontrano

coraggiosamente le tendenze culinarle modeme.

Affidati agli Esperti

Prenota un Tour Gastronomico Guidato. Perfetto
se hai poco tempo: affidati a un abitante locale per
scovare |e migliori botteghe nascoste, gll artigiani
del cibo e | panifici di quartiere in poche ore e senza
stress.
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[l viaggio inizia ora.

Meno tempo speso a cercare, piu tempo
dedicato a vivere |la magia del Marocco.

www.maroccobussola.com

@ * [tinerari dettagliati e testati ®/ » Selezione rigorosa di Riad autentici

@ « Esclusive culinary experiences @ » Desert tours e guide pratiche
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