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August, 2018 Chef Editor Morad Nassir 10h30 - 19h00

HERE’S AN INTERESTING WAY TO 
MAKE WATERMELON JUICE IN JUST 
60 SECONDS!
This recipe is cooling as well as good for digestion. Watermelon is packed full 
of nutrition, hydrates, is low-fat and makes a great summer refreshment. Add ice 
and enjoy on a hot summers day while  enjoying powerful antioxidants that 
help fight heart disease and several types of cancer. This juice is also great 
for weight loss as the citrulline in watermelon has been shown to reduce the 
accumulation of fat in our fat cells.

INGREDIENTS
5-6 cups cubed seedless watermelon
Juice of 2 limes
Handful of mint leaves

INSTRUCTIONS
Place everything in a blender and blend until smooth.
If desired, strain juice over fine mesh sieve and large bowl. Press through until 
just juice is in the bowl and the pulp remains in the sieve.
Pour into jars and store in the refrigerator for up to five days.
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MANGER SAIN, C’EST FACILE !

the healthy news of

organic & healthy living
JAMRA

6 HEALTH BENEFITS OF WATERMELON
Watermelon is surprisingly good for you and recent research is showing 
that eating this sweet tasting melon, and particularly drinking it as fresh 
juice, can have some significant health benefits.
the beautiful red color of watermelon pulp. It is a powerful antioxidant, 
known to protect your cardiovascular system from free radical damage 
and studies have shown people who eat a lot of lycopene rich foods 
have a lower instance of heart disease.
 A big glass of watermelon juice before heading to the beach could 
provide a little extra antioxidant protection against ultraviolet light on 
your skin.  The amino acid citrulline is found in particularly high amounts in 
watermelon juice. Citrulline can be converted in your body into arginine, 
an essential amino acid for improving blood flow and relaxing blood 
vessels. 
Watermelon is particularly high in vitamin C, as well as having more than 
enough beta-carotene that could be converted into vitamin A in your 
body if needed. There are also smaller amounts of B vitamins.
Watermelon juice is great for your kidneys, having a highly cleansing 
effect when you drink it. It helps to flush out ammonia and uric acid and 
has even been known to help with kidney stone.

COMMENT MANGER ÉQUILIBRÉ ?
L’équilibre alimentaire permet de couvrir 
les besoins de l’organisme. Chaque repas 
peut constituer un pas vers l’équilibre 
alimentaire, qui s’inscrit dans le long terme. 
Il s’obtient grâce : à la variété des aliments. 
Varier les produits, les couleurs dans 
l’assiette, les recettes selon les saisons.
Au plaisir de manger, qui participe aussi à 
la santé. Nul besoin de manger triste pour 
manger bien. Au choix des quantités, en 
étant attentif aux sensations alimentaires: 
manger lorsque la faim est présente, 
s’arrêter au moment où la satiété apparaît.

LE YOGA: QUEL TYPE DE 
YOGA CHOISIR ?
LE HATHA YOGA: Il s’agit d’un yoga assez doux qui consiste à 
conserver longtemps chaque posture et donc à solliciter les muscles et 
la concentration en profondeur.
En cours de Hatha Yoga, on enchaîne les postures les unes après les 
autres, sans réaliser de transitions particulières entre chaque posture.
L’ASHTANGA YOGA: C’est un Yoga beaucoup plus dynamique et 
entièrement codifié. En Asthanga on pratique des séries contenant un 
certain nombre de postures différentes. 
LE VINYASA YOGA: Le Vinyasa est proche de l’Ashtanga, mais il offre 
une plus grande liberté dans l’enchaînement des postures. De plus, 
chaque posture est suivie d’un vinyasa, c’est-à-dire un enchaînement de 
postures précis, qui relie chaque posture.
LE YOGA BIKRAM: Du nom de son créateur, Bikram Choudury, il s’agit 
d’un Yoga pratiqué dans des conditions extrêmes : pièce chauffée à 
40° et enchaînement de 26 postures maintenues pendant 2 minutes 
chacune, tout ça en 1h30.

Depuis plus d’une dizaine d’années, nos sociétés vivent une véritable prise de 
conscience au sujet de leur alimentation, et le « manger sain et responsable » 
prend de plus en plus de place dans nos vies. Ce n’est pas un secret, adopter une 
alimentation saine et équilibrée aide l’organisme à se préserver et lutter contre les 
maladies : consommer moins de produits transformés, moins de graisses et sucres, 
moins d’aliments salés fait partie des premières habitudes à prendre.
Mais au-delà du choix des aliments que vous retrouvez dans votre assiette, bien 
se nourrir, c’est aussi manger dans de bonnes conditions, régulièrement, lentement 
et calmement. Il n’est pas difficile de manger sain, encore faut-il avoir la volonté de 
bouleverser certaines de vos (mauvaises) habitudes, pour adopter des réflexes 
bénéfiques sur votre santé.



Le Jardin vert I Green Garden			          95 MAD
Mélan ge de petites salades vertes et légumes verts 
Mix of green salads and raw green vegetables

Le jardin rouge I Red Garden			         95 MAD
Mélange de petites salades rouges et légumes rouges 
Mix of red salads and raw red vegetales

Tartine de Guacamole maison 	              115 MAD
Toast of homemade Guacamole
Guacamole, Tomates Cerises, Piments Jalapeños, Jeunes Pousses
Guacamole,Cherry Tomatoes, Jalapeños, Micro Greens

Tartare de Saumon I Salmon Tartare	         125 MAD
Radis, Sauce Soja, Chips de Yucca 
Radish, Soya Sauce,Yucca Chips

Salade de pomme de terre du Perou          125 MAD
« Causa Limena de Gambas » I Potato salad Perivian 
style « Causa Limena de Gambas »
Gambas, Avocat, Pomme de terre, piment fort 
Prawn, Avocado, Potato, chili 

Ceviche de fruits de mer I Seafood Ceviche       125 MAD
Fruits de mer, Maïs, jus de Citron vert, Coriandre 
Seafood,Corn,Green lemon juice,Coriander

Carpaccio de bœuf bio de Beni Mellal       165 MAD
Carpaccio of Beni Mellal Bio Beef
Pousses de salades, Vinaigrette à la Pistache
Micro greens, Pistachio Vinaigrette

PROMIS PAS BEAUCOUP DE CALORIES… 
PROMISE NOT MANY CALORIES… 

WRAPS, BURGERS ET PLUS …
WRAPS, BURGERS AND MORE…

Burger de bœuf 100% organique 			    155 MAD
de Beni Mellal 
Burger of 100% Organic Beef from Beni Mellal 
Boeuf, micro-vert, tomate cerise, avocat
Beef, micro greens, cherry tomatoes, avocado

Burger de Quinoa sans gluten	  		   105 MAD
Gluten free Quinoa Burger
Quinoa, fromage de chèvre, Tomate, Salade de Roquette,
Quinoa, Goat cheese, Tomato salad, Aragula Salad

Ocean Pacifique Poke  					       145 MAD 
Saumon mariné, Riz sushi, Avocat, Mangue, Maïs, Tomate Cerise, 
Gingembre, Algue Nori, sauce épicée asiatique 
Marinated Salmon, Sushi Rice, Avocado, Mango, Corn, Cherry 
Tomato, Ginger, Nori Seaweed, Spicy Asian dressing

Terra Poke     							         145 MAD
Calamar roti, Riz sushi, Avocat, haricot rouge, Artichaut, Champignon noire, Tomate 
Cerise, Gingembre, Algue Nori, Sauce indienne épicée 
Roasted Calamari , Sushi rice, Avocado, Red bean, Artichoke, Black mushroom, 
Cherry tomato, Ginger, Nori seaweed, Spicy Indian dressing
 
Cristal Clear							     
Crevettes, Légumes crus, Cheveux d’anges, Citronelle, Ananas, coriandre     105 MAD
Shrimp,Raw Vegetables, Angel Hair Pasta, Lemongrass,Pineapple,Coriander
 Légumes grillés, piments verts épicés, fromage blanc, coriandre       	     95 MAD
Grilled vegetables, Spicy green Peppers, low fat cheese, Coriander 

Wrap de lentils Lentil Wrap 				     110 MAD
Lentils, Carottes, Comcombre,pousses de Tomates Cerises,sauce coriandre
Lentils, Carrots,Cucumber,Cherry Tomatoes sprouts,Cilantro sauce 
 
Wrap au Houmous Hummus Wrap 			   110 MAD
Houmous,Taboulé,Carottes,tomates cerises, mayonnaise au Sriracha
Hummus,tabouli, carrots, sprouts, cherry tomatoes, Sriracha mayo

Focaccia de Gênes 						       110 MAD
Focaccia Genovesa 
Anchois, Fromage, Poivrons Rôtis 
Roasted Bell Pepper, Anchovies,Cream Chesse 

Selection de Sushi façon beignet I Selection of Sushi Donut style	  180 MAD

OUI … OUI VOUS POUVEZ !!!
YES… YES YOU CAN !!!
Tartare de pomme verte, sorbet citron vert     55 MAD
Green apple tartare, lime sorbet

Soupe de fruits rouge, glace légère fromage    55 MAD
blanc
Mixed berry soup, light cream cheese ice cream

Carpaccio d’ananas, Gelé à la menthe 	        55 MAD
Pineapple Carpaccio, Mint Jelly 

Tarte chocolat noir 				          55 MAD
Dark chocolate tart 

Assiette de fruit frais de saison 		       55 MAD
Seasonal fresh fruits 

Glaces et Sorbets (2 boules) 			           55 MAD
Ice creams and sorbets (2 scoops)

SIGNATURE COCKTAILS            	        90

Ginger Joy 
Vodka Grey goose poire, gingembre frais, jus de citron, sucre de canne
Grey goose pear, fresh ginger, lemon juice and simple sirup

Hendrick’s Lover 
Gin Hendrick’s, Concombre frais, jus de citron, sucre de canne
Hendrick’s Gin, Fresh cucumber, lemon juice, simple sirup

Granny’s
Belvédère Vodka, Apple Sour, jus de pomme verte
Belvedere Vodka, Apple Sour, fresh green apple juice

Passionista
Belvédère Vodka, purée de fruit de la passion, liqueurde fruit de la passion
Belvedere Vodka, fresh passion fruit purée, Passion fruit liquor

DE NOTRE POTAGER - 
FROM OUR GARDEN   
	
Thé glacé au Zaatar / Thym ice tea					      50
Thé glacé à la Lavande / Lavender ice tea				     50
Thé glacé au Romarin / Rosemary ice tea		   50
Thé glacé Framboise-Basilic / Rasberry-Basil ice tea		   50

BIÈRES - BEERS
Heineken 	 55		          			          San Miguel	 55
Budweiser 	 55		          			    Casablanca 55
Kronenbourg	 55		           			          Carlsberg	  55

NOS VINS - WINE LIST	     Glass /  bottle

Espagne
Bodegas Patrocinio Rioja
Blanc - Lagrimas de Maria, Viura 2014	  			   80	  250
Rouge - Lagrimas de Maria, Tempranillo 2014	  		  90 	  290
Rosé - Lagrimas de Maria, Tempranillo 2015 	  		  75 	  220

Italie
Domaine Famiglia Botter
Blanc - Pinot Grigio I.G.T Veneto 2015 	   			   70 	  220
Mousseux - Proseco D.O.C Spumante 			             110	  550
Rouge - Bardolino 2015 	   				    90	  290
Rouge - Valpollicella 2015	   				    95 	  310
Rouge - Chianti 2015	   					     95 	  310
Rouge - Nero d’Avola I.G.T 2015	   			   75 	  220
Rouge - Montepulciano d’Abruzzo 2015	  		  80 	  260

Chili
Hacienda Araucano - Valle de LOLOL
Blanc - Kawin Reserva Privada,2015 	   			   90	   290
Sauvignon Blanc			     
Rouge - Kawin Reserva Privada, 2013 	   			   95 	   310
Cabernet Sauvignon 

Argentine
Bodega PedraNegra - Valle de UCO
Tierra de Luna - Torontes, Chardonnay 2015	   		  80	   260
Tiera de Luna - Syrah, Malbec 2015 	   			   95 	   310

Maroc
Blanc Eclipse- les deux domaines		   		  80 	       350
Rosé/Gris Eclipse- les deux domaines		    		  75	   350
Rouge Eclipse- les deux domaines		    		  90	   400
Blanc Touareg- les deux domaines		    		  65	   300
Rosé  Touareg- les deux domaines		    		  75	   300
Rouge Touareg- les deux domaines		    		  75 	   375

BOISSONS CHAUDES - 
HOT BEVERAGES
Le café / Coffee
Ristretto									         35
Espresso						       35
Espresso Macchiato					      35
Double Espresso					      50
Cappuccino					      40
Double Cappuccino					      50
Latte Macchiato					      35

Thé traditionnel Marocain/ 
Traditional morrocan tea 
Tchaba tea - Earl grey flora (Black tea) 			   35
Tchaba tea - Casablanca (Black tea) 			    35
Tchaba tea - Marrakech (Black tea) 			    35
Tchaba tea - Jasmine pearl (White tea)			    35
Tchaba tea - Chamomile breeze (Infusion)		   35
Tchaba tea - Verbena mint (Infusion)			    35

EAUX ET SODAS - WATERS SODAS
Plate / Still
Sidi Ali 	 (50 cl) 	 20
Evian	 (33 cl)	  40

Gazeuse / Sparkling
Oulmes 	(50 cl)	  25
Perrier (33 cl)	  35
Badoit (33 cl)	  35

Sodas
Coca-Cola (30 cl)	  30
Coca-Cola light / Zéro 	(33 cl)	  30
Red Bull / Light (20 cl) 							        45
Schweppes Indian citron / Tonic (20 cl)	  30
Sprite / Fanta (35 cl)	  30

Jus – Juices
Pressés / Freshly squeezed				      	  45
Orange / Orange
Pamplemousse / Grapefruit
Citron-Gingembre / Lemon-Ginger
Jus de Légumes / Vegetable juices		   55
Celeri-Carottes-Orange / Celeri-Carrots-Orange
Concombre-Citron-Gingembre-Coriandre/Cucumber-Lemon-Ginger- Coriander
Betterave-Concombre-Pamplemousse / Beet-Cucumber-Grapefruit
Chocolat-Amande-Menthe / Chocolate-Almond-Mint

LE COIN DES CHAMPIONS
THE CHAMPIONS’ CORNER  
Bar à la vapeur saveurs asiatiques		        165 MAD 
Steamed seabass asian flavors
Bar, Citronelle, Gingembre, Coriandre, Épinards, Asperges
Seabass, Lemon Grass, Ginger, Coriander, Spinach, Asparagus

Saumon en Papillote				        165 MAD
Salmon in papillote 
Filet de Saumon, Tapenade Olive noires, Basilic, Pomme de terre 
Filet of Salmon, Black Olives Tapenade, Basil, Potatoes 

Poulet Rôti Bio						         145 MAD 
Free range Roasted chicken
Poulet Rôti Bio, Marinade de Harrissa, Frites de patates douces
Free Range Chicken, Harissa Marinade, Sweet potatoes fries

Omelette Thailandaise  				          105 MAD
Thai Omelette
Basilic, Piment fort, cebettes, Sauce Sriracha, Riz au jasmin  
Basil, chili, Spring onions, Sriracha sauce, Jasmin rice


