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EL HAYANI
DÉCORE

EL HAYANI
DÉCORE

Nous réalisons des meubles sur mesure pour sublimer
votre intérieur : salons, canapés, chaises, séjours,

chambres à coucher, rideaux et stores de tous types.
Chaque création est conçue selon vos envies et

dimensions pour un résultat parfait

CONTACTEZ_NOUS

06 01 15 57 00

RSD ASSAAD GH 04 IM A020 MAGASIN 27 EL JADIDA 

ELHAYANI.DECORE ELHAYANIDECORE 

05 20 40 13 22

ELHYANI.DECORE

https://www.instagram.com/elhayanidecore?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
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IMMOBILIER
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Spécialiste de la construction et de la
promotion immobilière à Oujda, nous

concevons et réalisons des projets
modernes et de qualité, adaptés à vos
exigences. Appartements, villas, locaux

commerciaux et résidences, nous
bâtissons l’avenir avec expertise et

engagement.

Constructions modernes et durables

Finitions haut de gamme

Accompagnement personnalisé

Emplacements stratégiques

06 42 21 30 34 SAHRAOUI IMMOBILIER OUJDA SAHRAOUI IMMOBILIER OUJDA

DHAR LAMHALLA LOT ELAMRI CD MOHAMMED
JAYI NR 36 OUJDA
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�� STOP aux nuisibles ! ��

Rats, cafards, moustiques, punaises de lit,
scorpions... Ne laissez plus ces

envahisseurs gâcher votre quotidien !

𝐍𝐍𝐨𝐨𝐮𝐮𝐬𝐬 𝐚𝐚𝐯𝐯𝐨𝐨𝐧𝐧𝐬𝐬 𝐥𝐥𝐞𝐞𝐬𝐬
𝐨𝐨𝐮𝐮𝐭𝐭𝐢𝐢𝐥𝐥𝐬𝐬, 𝐥𝐥𝐞𝐞𝐬𝐬
𝐞𝐞́𝐪𝐪𝐮𝐮𝐢𝐢𝐩𝐩𝐞𝐞𝐬𝐬 𝐞𝐞𝐭𝐭 𝐥𝐥𝐞𝐞𝐬𝐬
𝐭𝐭𝐞𝐞𝐜𝐜𝐡𝐡𝐧𝐧𝐢𝐢𝐪𝐪𝐮𝐮𝐞𝐞𝐬𝐬
𝐩𝐩𝐨𝐨𝐮𝐮𝐫𝐫 𝐞́𝐞𝐫𝐫𝐚𝐚𝐝𝐝𝐢𝐢𝐪𝐪𝐮𝐮𝐞𝐞𝐫𝐫
𝐭𝐭𝐨𝐨𝐮𝐮𝐬𝐬 𝐥𝐥𝐞𝐞𝐬𝐬 𝐭𝐭𝐲𝐲𝐩𝐩𝐞𝐞𝐬𝐬
𝐝𝐝’𝐢𝐢𝐧𝐧𝐟𝐟𝐞𝐞𝐬𝐬𝐭𝐭𝐚𝐚𝐭𝐭𝐢𝐢𝐨𝐨𝐧𝐧.

NOS SERVICES

 Dératisation

Fini les rats et souris,
place à la tranquillité

Plus d’insectes,
plus de stress

Désinsectisation 

Désinfection 

Un environnement
sain, une vie sereine

�� Derattack – Experts en lutte anti-nuisibles ��

+212 700-720072
+212 700-710071 mohamed zriouel google00212700710071 derattack.oujda

�� Intervention rapide, contactez-nous ��

https://www.instagram.com/google00212700710071?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


https://www.instagram.com/steb.obinageh?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


Découvrez notre
large sélection de
voitures à louer à
des prix attractifs.
Réservez dès
aujourd'hui et
profitez d'un voyage
confortable et
sécurisé

MEGACARMEGACAR

54, IMM 2 PLACE 16
NOVEMBRE FES

www.Megacar.webs.com

LOCATION DE VOITURE

https://www.instagram.com/mega_car5?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


دار الشريف للصناعة التقليدية

تان.  جميع فنون العود والقصب والر�

rhcharif

CONTACT US
0644979640

rhcharif

Rhcharif

ROUTE KENITRA OULED SEBITA-SALE

youssef.rouihine@gmail.com

https://www.instagram.com/rhcharif?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


SOCIETE HABALTI

06 67 95 73 35 N° 50 EX. RUE CUNY FES
Contact : Address :

Flexible Sertis &
Travaux

Hydrauliques

Réparation
Matériels d’Injection

& Électricité
Travaux de Tour,

Fraisage & Ajustage

Vente & Réparation
de Moteurs &
Alternateur

Vente Reprises et
Reparation des

Batteries 

Pompes
Hydrauliques

Moteurs
Hydrauliques

travaux de Tour de
fraisage et de

d'ajustage 
FRAISAGE

BOSCH - CAV - SIMMS - SIGMABOSCH - CAV - SIMMS - SIGMA

Fiabilité, Précision & Expertise au
Service de Vos Besoins

Fiabilité, Précision & Expertise au
Service de Vos Besoins

https://api.whatsapp.com/send?phone=212667957335


L’essence D’une Tradition Millénaire

Ramadan au Ma roc 



Ramadan au Maroc : L’Essence d’une Tradition MillénaireRamadan au Maroc : L’Essence d’une Tradition Millénaire
Un Voyage Spirituel et Culturel au Cœur du Ramadan MarocainUn Voyage Spirituel et Culturel au Cœur du Ramadan Marocain

Chaque année, le monde musulman retient son souffle en attendant l’apparition 
du nouveau croissant de lune, ce signe précieux qui annonce le début du 
Ramadan. Ce moment magique marque le lancement du neuvième mois du 

calendrier islamique, considéré comme la période la plus sacrée de l’année. Au-delà 
d’une simple transition temporelle, l’apparition du croissant symbolise l’espoir, le 
renouveau et la promesse d’une purification intérieure. Ce guide vous invite à 
découvrir le Ramadan tel qu’il est vécu au Maroc, un pays où tradition et modernité 
se conjuguent pour offrir une expérience unique et inoubliable. Ici, chaque instant 
se pare d’une atmosphère mystique et chaleureuse, prête à accueillir tant les fidèles 
que les curieux désireux de comprendre la richesse de ce mois béni.

Le Ramadan ne se résume pas uniquement à un jeûne quotidien ; il incarne également 
un moment historique et spirituel d’une profondeur inégalée. Ce mois sacré 
commémore la révélation du Coran au prophète Mahommmed que dieu le bénisse 
et lui accorde la paix, en l’an 610, transmise par l’archange Gabriel lors de la «Nuit du 
Destin» (Laylat al-Qadr). Cette révélation, qui marque l’un des cinq piliers de l’Islam, 
constitue une source d’inspiration et de guidance pour tous les musulmans. Pendant 
ce mois, tout musulman adulte et en bonne santé est invité à observer le jeûne : 
s’abstenir de manger, de boire, de fumer et d’entretenir des relations intimes de l’aube 
jusqu’au coucher du soleil. Au-delà de la privation physique, ce jeûne représente une 
quête de purification de l’âme, un moyen de renforcer la piété et de développer une 
empathie sincère envers les moins fortunés. C’est dans cette abstinence volontaire 
que se forge la discipline spirituelle, invitant chacun à se recentrer sur l’essentiel et 
à renouer avec ses valeurs profondes.

Au Maroc, le Ramadan opère une véritable transformation du rythme de vie quotidien. 
Dès l’aube, les rues se font plus silencieuses, baignant dans une atmosphère de 
recueillement et de méditation. Les fidèles se préparent à une journée de jeûne, de 
prière et de méditation, tandis que l’attente de l’iftar insuffle une note d’espoir et de 
convivialité. À mesure que le soleil décline, les villes et les villages s’animent d’une 
vie nouvelle. Les marchés traditionnels, ou souks, se parent de couleurs chatoyantes 
et de senteurs enivrantes, accueillant des étals regorgeant de dattes, de fruits secs, 
d’épices et de pâtisseries typiques telles que la chebakia et le sfenj. Ces douceurs, 
élaborées selon des recettes ancestrales, préparent avec soin le moment tant attendu 
de la rupture du jeûne. Les appels à la prière se multiplient et résonnent dans les 
ruelles, portés par les muezzins dont les chants traditionnels offrent une mélodie 
spirituelle unique, enveloppant la communauté dans une communion sincère et 
chaleureuse.



Ce guide se veut une invitation à plonger au cœur des traditions et des rituels qui 
rythment le Ramadan au Maroc. Vous y découvrirez comment les Marocains vivent 
ce mois sacré, que ce soit à travers le jeûne quotidien, les prières de Tarawih ou 
encore l’effervescence conviviale des repas partagés à l’iftar. Chaque rencontre, 
chaque geste, chaque saveur raconte une histoire – celle d’une culture fière de ses 
racines et d’une spiritualité qui traverse les âges. Que vous soyez un voyageur en 
quête d’une expérience authentique ou un passionné de traditions, ce parcours vous 
permettra d’explorer la richesse des valeurs morales et culturelles qui font du Ramadan 
un moment de solidarité, de partage et de renouveau personnel. En parcourant ces 
pages, vous apprendrez comment, au Maroc, le Ramadan transcende le simple rituel 
pour devenir une véritable célébration de la vie, un instant suspendu où la spiritualité 
se mêle à la gastronomie et à l’art de vivre en communauté. Le Ramadan, avec 
sa beauté intemporelle et sa force unificatrice, vous ouvrira les portes d’un monde 
où traditions ancestrales et modernité se rencontrent pour offrir des souvenirs 
impérissables et une expérience spirituelle hors du commun.



Kass
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Kass
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 J'Y VAIS JE GOÛTE

06 28 56 36 35 /  05 23 37 12 97

Kass.croute_

Kass croute

BIENVENUE

9, Av. Mohamed Errafii, El Jadida

Livraison Disponible

بيع جميع أنواع التمور العربية
الأصيلة و الفواكه الجافة 

BIENVENUEاستمتع بأجود أنواع التمور المختارة بعناية

06 75 49 52 51

elkessaouimohammed@gmail.com 

SALE

تمر المجهولالتمور التونسيةالتمور المصريةالتمور الجزائرية

التوصيل متوفر إلى كافة المدن
المغربية

EL KESSAOUI MOHAMMED

التمور المغربية

https://www.instagram.com/kass.croute_?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://api.whatsapp.com/send?phone=212675495251


MD DECOMD DECO

Je conçois des meubles tapissiers
sur mesure, alliant design élégant

et confort exceptionnel pour
transformer votre intérieur en un

espace unique.
CONTACTEZ_NOUS

06 64 29 14 12 / 06 69 79 99 80 OULAD SALEH LOR 180 RUE ELEC D147 BOUSKOURA, Casablanca

MOHAVIRO3 Tapisserie_Abdessamad

TRANS_MOVES_DEMENAGEMENT

EXPERTS EN DÉMÉNAGEMENT
ET TRANSPORT DE CONFIANCE

Trans Moves : Nos Qualités,  Votre Satisfaction
DEMENAGEMENT LOCAL

STOCKAGE -GARDE MEUBLE

DEMENAGEMENT INTERNATIONAL

CONTACT US

Chez TRANS MOVES, nous offrons des solutions de
transport complètes et fiables pour répondre à tous vos

besoins logistiques. Que vous ayez besoin de transporter
des biens personnels, des marchandises commerciales ou

des objets spéciaux, notre équipe d'experts est prête à
fournir un service de qualité supérieure, adapté à vos

exigences spécifiques. 

TRANS MOVES

07 81 00 81 00

WWW.TRANSMOVES.COM

TRANS MOVES DEMENAGEMENT&TRANSPORT
26 RUE 60 AMAL 4 SIDI BERNOUSSI
CASABLANCA

INFO@TRANSMOVES.COM

07 81 00 81 00

https://www.instagram.com/tapisserie_abdessamad?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.transmoves.com/


يهــدف هــذا الدليــل إلــى دعوتكــم للغــوص فــي قلب التقاليد والطقوس التــي تُنظم رمضان في 
المغــرب. ستكتشــفون كيــف يعيــش المغاربــة هــذا الشــهر المقــدس، ســواء مــن خــال الصيــام 
اليومــي، صلــوات التراويــح، أو الحمــاس الــودي للوجبــات المشــتركة عنــد الإفطــار. كل لقــاء، كل 
حركــة، كل نكهــة تــروي قصــة – قصــة ثقافــة تفخــر بجذورهــا وروحانيــة تمتــد عبــر العصــور. ســواء 
كنتــم مســافرين تبحثــون عــن تجربــة أصيلــة أو شــغوفين بالتقاليــد، سيســمح لكــم هــذا المســار 
باستكشــاف غنــى القيــم الأخلاقيــة والثقافيــة التــي تجعــل مــن رمضــان لحظــة تضامــن ومشــاركة 
ــد شــخصي. عنــد تصفــح هــذه الصفحــات، ســتتعلمون كيــف يتجــاوز رمضــان فــي المغــرب  وتجدي
ــا بالحيــاة، لحظــة معلقــة حيــث تتلاقــى الروحانيــة مــع  الطقــوس البســيطة ليصبــح احتفــالًًا حقيقيً
فــن الطهــو وفــن العيــش فــي المجتمــع. رمضــان، بجمالــه الخالــد وقوتــه الموحــدة، ســيفتح لكــم 
أبــواب عالــم تتلاقــى فيــه التقاليــد القديمــة والحداثــة لتقديــم ذكريــات لا تُنســى وتجربــة روحانيــة 

فريــدة مــن نوعهــا.  



رمضان في المغرب : جوهر تقليد يمتد لآلاف السنينرمضان في المغرب : جوهر تقليد يمتد لآلاف السنين
رحلة روحانية وثقافية في قلب رمضان المغربيرحلة روحانية وثقافية في قلب رمضان المغربي

فــي كل عــام، يترقــب العالــم الإســامي بلهفــة ظهــور الهــال الجديــد، تلــك العلامــة الثمينــة 
ــة شــهر رمضــان. هــذا الحــدث الســحري يشــير إلــى انطــاق الشــهر التاســع  التــي تعلــن عــن بداي
مــن التقويــم الهجــري، والــذي يُعتبــر الفتــرة الأكثــر قداســة فــي العــام. وبعيــدًا عــن مجــرد انتقــال 
زمنــي، يرمــز ظهــور الهــال إلــى الأمــل والتجــدد ووعــد بالتطهيــر الداخلــي. يدعوكــم هــذا الدليــل 
لاكتشــاف رمضــان كمــا يُعــاش فــي المغــرب، بلــد تتلاقــى فيــه التقاليــد والحداثــة لتقديــم تجربــة 
فريــدة لا تُنســى. هنــا، يتزيــن كل لحظــة بجــو روحانــي دافــئ، جاهــز لاســتقبال المؤمنيــن الراغبيــن 

فــي فهــم غنــى هــذا الشــهر المبــارك. 

لا يقتصــر رمضــان علــى الصيــام اليومــي فحســب؛ بــل يجســد أيضًــا لحظــة تاريخيــة وروحانيــة ذات 
عمــق لا مثيــل لــه. يُخلّــد هــذا الشــهر المقــدس ذكــرى نــزول القــرآن علــى النبــي محمــد صلــى اللــه 
عليــه وســلم فــي عــام 610، حيــث نقلــه المــاك جبريــل خــال »ليلــة القــدر«. هــذا الوحــي، الــذي 
يُعــد أحــد أركان الإســام الخمســة، يشــكل مصــدر إلهــام وهدايــة لجميــع المســلمين. خــال هــذا 
الشــهر، يُدعــى كل مســلم بالــغ وبصحــة جيــدة إلــى الصيــام: الامتنــاع عــن الأكل والشــرب والتدخيــن 
والعلاقــات الزوجيــة مــن الفجــر حتــى غــروب الشــمس. وبالإضافــة إلــى الامتنــاع الجســدي، يمثــل 
ــر تعاطــف صــادق مــع الأقــل  ــز التقــوى وتطوي ــروح، وســيلة لتعزي ــر ال ــام ســعيًا لتطهي هــذا الصي
حظًــا. فــي هــذا الامتنــاع الطوعــي، تتشــكل الانضبــاط الروحــي، داعيــة كل فــرد إلــى التركيــز علــى 

الجوهــري وإعــادة الاتصــال بقيمــه العميقــة. 

فــي المغــرب، يُحــدث رمضــان تحــولًًا حقيقيًــا فــي نمــط الحيــاة اليومــي. منــذ الفجــر، تصبــح الشــوارع 
أكثــر هــدوءًا، مغمــورة بجــو مــن التأمــل والتفكــر. يســتعد المؤمنــون ليــوم مــن الصيــام والصــاة 
والتأمــل، بينمــا يضفــي انتظــار الإفطــار لمســة مــن الأمــل والألفــة. مــع اقتــراب غــروب الشــمس، 
تــدب حيــاة جديــدة فــي المــدن والقــرى. تتزيــن الأســواق التقليديــة، أو »الســوق«، بألــوان زاهيــة 
وروائــح عطــرة، حيــث تعــرض الأكشــاك المليئــة بالتمــر والفواكــه المجففــة والتوابــل والحلويــات 
التقليديــة مثــل الشــباكية والســفنج. هــذه الحلويــات، المحضــرة وفقًــا لوصفــات قديمة، تُعــد بعناية 
للحظــة المنتظــرة لوقــت الإفطــار. تتكــرر نــداءات الصــاة وتصــدح فــي الأزقــة، يحملهــا المؤذنــون 
بأصواتهــم التقليديــة، مقدميــن لحنًــا روحانيًــا فريــدًا، يُغلــف المجتمــع فــي تواصــل صــادق ودافــئ. 



OUAZIN
ALUMINIUM 
Vous recherchez des menuiseries aluminium

de qualité ? Nous fabriquons et installons
fenêtres, portes, vérandas et façades sur

mesure. Durabilité, design et isolation
optimale garantis. Contactez-nous pour un
devis personnalisé et donnez du style à vos

projets !

Fabrication
Consultation

et devis
gratuit

Installation
Restoration

NOUS APPELER
06 66 45 19 97

NOUS VISITER
HAY NAHDA 2, TMARA

 Menuiserie Aluminium

BROCAR
RENTAL

NOUS SOMMES UNE AGENCE DE LOCATION DE
VOITURES AVEC UNE LARGE GAMME DE VÉHICULES

ADAPTÉS À TOUS VOS BESOINS

NOUS LIVRONS VOTRE VOITURE OÙ VOUS
LE SOUHAITEZ, Y COMPRIS À L’AÉROPORT,

POUR UN DÉPART FACILE ET UNE
EXPÉRIENCE DE LOCATION SIMPLIFIÉE

CONTACT

06 66 10 11 04
BROCAR_LOCATION

7, MAG LOT MALAK, 1 AV
JABRANE KHALIL Jabran, El

Jadida

https://www.facebook.com/ouazinalu
https://www.instagram.com/brocar_location?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


Nous construisonsNous construisons
votre visionvotre vision

Grâce à un engagement constant et des technologies
innovantes, Carlintechs offre des services complets en

ingénierie, architecture et construction. Basés à Rabat, nous
prenons en charge tout le processus de construction et de

rénovation, garantissant des ouvrages de qualité, conformes à
vos attentes. Confiez-nous votre projet, nous le réalisons comme

vous l’avez imaginé

Villas & Maisons Immeubles Hôtel, école & clinique

RUE AGUELMANE SIDI ALI, APPT.
22. 43 AGDAL RABAT

0625330782

0616314712

TRAMCOTECH

TRAM COTECH

www.Tramcotech.com

CONTACT

https://tramcotech.com/


L’Art de Vivre un Mois Sacré

Ramadan au Ma roc 



Au Maroc, le Ramadan dépasse largement le simple acte de jeûner ; il incarne 
une véritable célébration de la foi et une quête de purification intérieure. Dès 
l’aube, les fidèles s’abstiennent de manger, de boire, de fumer et d’entretenir 

des relations intimes, faisant de chaque jour une leçon d’auto-discipline et de dévo-
tion. Les prières de Tarawih, récitées chaque soir après le ‘Icha, offrent un moment 
privilégié pour méditer sur les enseignements du Coran et approfondir le lien avec 
le divin. Cette pratique quotidienne crée une atmosphère empreinte de solennité 
qui imprègne les rues et les quartiers, invitant chacun à se recentrer sur l’essentiel. 
C’est un temps de réflexion personnelle, où la privation physique se transforme en 
richesse spirituelle et en partage sincère avec autrui.

  Le Maroc, riche de sa diversité culturelle et géographique, dévoile une mosaïque 
de traditions ramadanesques qui varient d’une région à l’autre. À Casablanca, par 
exemple, modernité et traditions ancestrales se mêlent dans une ambiance vibrante 
où les marchés et mosquées s’animent dès le crépuscule. Marrakech, avec son charme 
envoûtant et ses ruelles historiques, offre une expérience empreinte de poésie, où 
l’iftar se déroule dans des cadres décorés de lumières et de couleurs. À Fès, la ville 
spirituelle, le Ramadan se vit avec une intensité mystique, les prières et les récita-
tions coraniques résonnant dans les médinas séculaires. Sur la côte, Agadir propose 
une atmosphère plus détendue, tandis qu’à Tétouan, les influences andalouses et 
berbères confèrent au mois sacré un caractère unique, où chaque cité révèle ses 
coutumes et son identité.

  Le cœur du Ramadan bat au rythme des rassemblements familiaux et des festivités 
partagées. Le suhoor, repas pris avant l’aube, permet aux familles de se préparer 
ensemble à une journée de jeûne, renforçant ainsi les liens intergénérationnels. 
L’iftar, moment tant attendu de la journée, est l’occasion de rompre le jeûne dans 
une ambiance conviviale autour d’une table généreusement garnie. Les plats tra-
ditionnels – harira, dattes, pâtisseries et autres mets savoureux – témoignent de la 
richesse culinaire marocaine et de l’amour du partage. Dans chaque foyer, le repas 
d’iftar se transforme en une cérémonie chaleureuse où la transmission des valeurs 
et des traditions se perpétue, et où la communauté  se retrouve pour célébrer en-
semble l’esprit du Ramadan.

Le Ramadan est également marqué par une forte dimension solidaire et philanthropique. 
La pratique de la zakat, don obligatoire visant à aider les plus démunis, s’inscrit au 
cœur des valeurs de ce mois sacré. Les dons et les actes de charité sont autant de 
gestes symboliques qui renforcent la cohésion sociale et témoignent d’un engage-
ment commun pour une société plus équitable. Par ailleurs, les traditions et rituels 
se transmettent de génération en génération, préservant ainsi le patrimoine culturel 
et spirituel du Maroc. Chaque cérémonie, chaque prière et chaque repas partagé 
participe à la perpétuation d’un héritage riche et vibrant, qui unit les communautés 
autour d’un idéal de partage, de respect et de solidarité. Le Ramadan au Maroc, par 
sa beauté intemporelle et sa force unificatrice, offre à tous une expérience unique, 
empreinte de traditions millénaires et de valeurs universelles.

Un Voyage Spirituel et Culturel au Cœur du Ramadan MarocainUn Voyage Spirituel et Culturel au Cœur du Ramadan Marocain



PERSONNALISAT
ION POSSIBLE

Spécialiste en uniformes professionnels et
équipements de protection individuelle

(EPI), nous vous offrons des solutions alliant
confort, qualité et sécurité.

QUALITÉ ET
CONFORT

 ADAPTÉ À TOUS
LES SECTEURS

06 64 03 62 96

DAZI

RACHID DAZI

www.dazitrading.com

ROUTE SIDI HRAZEM LOT. BEL AIR AV. ALAZHAR
N°4  FES
ROUTE SIDI HRAZEM LOT. BEL AIR AV. ALAZHAR
N°4  FES

LOCATION DE VOITURES

MEDSAM 

06 79 40 45 46 MEDSAM CAR MEDSAM CAR MEDSAMCAR@GMAIL.COM N° 42 BLOK 13 QU RIYAD, SAFI 

https://www.dazitrading.com/
https://www.facebook.com/p/Medsam-CAR-100047640403022/


AZURITE MARBRE

VENTE - COUPE - FINITION 
MARBRE - GRANITES - QUARTZ 

POUR SOIS INTERIEURS ET EXTERIEURS, CUISINES SDB,
ESCALIERS, TERRASSES 

CONTACTEZ-NOUS

06 61 45 56 33 / 06 61 14 81 04

RMAL LAHLAL CENTRE BOUSKOURA
CASABLANCA

AZURITE MARBRE

AZURITEMARBRE

PRODUITS LOCAUX ET IMPORTÉS LA
QUALITÉ QUI DURE

Une activité originale pour petits et grands

MOHAMED
RBATI

Créons, partageons, vivons l'artCréons, partageons, vivons l'art

Contactez-Nous

Une expérience
inoubliable à Safi

Ne manquez pas cet atelier unique lors
de votre visite à Safi !

Mohamed RBATI, neuvième de sa
génération, vous transmet avec passion

son amour pour l’art et le savoir-faire
traditionnel

Mohammed Rbati
l’âme de la tradition

07 18 70 13 99

RBATI POTERIE

COLINE DE POTIERS BAB CHAABA
N°26 RUE EL BACHA, SAFI 

Je suis fier de partager avec vous
l’héritage de ma famille et ma passion
pour l’art. À travers cet atelier, je vous
invite à découvrir un savoir-faire unique,
transmis de génération en génération.
Ensemble, créons des souvenirs
inoubliables

https://www.facebook.com/azuritemarbre.azuritemarbre/
https://www.facebook.com/RbatiPoterie


ــا  ــاع عــن الطعــام والشــراب؛ إذ يجسّــد احتفــالًًا حقيقيً فــي المغــرب، يتجــاوز رمضــان مجــرد الامتن
بالإيمــان وســعيًا نحــو التطهيــر الداخلــي. فمنــذ بــزوغ الفجــر، يمتنــع المؤمنــون عــن تنــاول الطعــام 
والشــراب والتدخيــن وإقامــة العلاقــات الحميميــة، ممــا يجعــل مــن كل يــوم درسًــا فــي ضبــط 
النفــس والإخــاص. وتوفــر صلــوات التراويــح، التــي تُقــام كل مســاء بعــد صــاة العشــاء، فرصــة 
ا  ثمينــة للتأمــل فــي تعاليــم القــرآن وتعميــق الصلــة بالخالــق. وتخلــق هــذه الممارســة اليوميــة جــوًّ
مــن القدســية يســري فــي الشــوارع والأحيــاء، داعيًــا كل فــرد إلــى التركيــز علــى الجوهــر. إنــه وقــت 
للتفكــر الشــخصي، يتحــول فيــه الامتنــاع الجســدي إلــى ثــروة روحية ومشــاركة حقيقية مــع الآخرين.  

ــد  ــوع ثقافــي وجغرافــي، يكشــف عــن فسيفســاء مــن التقالي ــه مــن تن ــع ب إن المغــرب، بمــا يتمت
الرمضانيــة التــي تختلــف مــن منطقــة إلــى أخــرى. ففــي الــدار البيضــاء، تندمــج الحداثــة مــع التقاليــد 
العريقــة فــي جــو نابــض بالحيــاة، حيــث تنبــض الأســواق والمســاجد بالحركــة منــذ غــروب الشــمس. 
وفــي مراكــش، بســحرها الجــذاب وأزقتهــا التاريخيــة، تُقــدّم تجربــة شــاعرية يُقــام فيهــا الإفطــار فــي 
أجــواء مزينــة بالأضــواء والألــوان. أمــا فــي فــاس، المدينــة الروحيــة، فيُعــاش رمضــان بحــدة صوفيــة، 
إذ تتــردد أصــداء الصلــوات وتــاوات القــرآن فــي أروقــة المدينــة القديمــة. وعلــى الســاحل، تُقــدّم 
ا أكثــر اســترخاءً، بينمــا فــي تطــوان تمنــح التأثيــرات الأندلســية والأمازيغيــة لهــذا الشــهر  أغاديــر جــوًّ

المقــدس طابعًــا فريــدًا، حيــث يكشــف كل مدينــة عــن عاداتهــا وهويتهــا الخاصــة. 

ينبــض قلــب رمضــان بإيقــاع التجمعــات العائليــة والاحتفــالات المشــتركة. يتيح الســحور، الوجبة التي 
تُــؤكل قبــل الفجــر، للعائــات الاســتعداد معًــا ليــوم صيــام كامــل، ممــا يعــزز الروابط بيــن الأجيال. أما 
الإفطــار، فهــو اللحظــة المنتظــرة خــال اليــوم، ويُعتبــر فرصــة لكســر الصيــام فــي جــو مــن الألفــة 
والــود حــول مائــدة مُعــدّة بســخاء. وتشــهد الأطبــاق التقليديــة – مثــل الحريــرة والتمــر والحلويــات 
وغيرهــا مــن المأكــولات الشــهية– علــى ثــراء المطبــخ المغربــي وحــب المشــاركة. فــي كل بيــت، 
تتحول موائد الإفطار إلى مراســم دافئة تُســتمر فيها نقل القيم والتقاليد، حيث تجتمع الأســرة 

والمجتمــع للاحتفــال معًــا بــروح رمضــان. 

يتميــز رمضــان أيضًــا ببعــده التضامنــي والخيــري القوي. تُعد ممارســة الزكاة، وهــي الصدقة الواجبة 
التــي تهــدف إلــى مســاعدة المحتاجيــن، مــن القيــم الأساســية فــي هــذا الشــهر المقــدس. إن 
ــة تُعــدّ بمثابــة أفعــال رمزيــة تعــزز التماســك الاجتماعــي وتشــهد علــى  التبرعــات والأعمــال الخيري
الالتــزام المشــترك نحــو مجتمــع أكثــر عدالــة. وعــاوة علــى ذلــك، تنتقــل التقاليــد والطقــوس مــن 
جيــل إلــى جيــل، محافظّــةً بذلــك علــى التــراث الثقافــي والروحــي للمغــرب. فــكل مناســبة، وكل 
صــاة، وكل وجبــة مشــتركة تســهم فــي اســتدامة إرث غنــي ونابــض بالحيــاة، يوحّــد المجتمعــات 
حــول قيــم العطــاء والاحتــرام والتضامــن. يقــدم رمضــان فــي المغــرب، بمــا يحملــه مــن جمــال خالــد 

وقــوة توحيديــة، تجربــة فريــدة للجميــع، مشــبعةً بالتقاليــد العريقــة والقيــم العالميــة.  

التقاليد والطقوس التي توحّد الأسرة والمجتمعالتقاليد والطقوس التي توحّد الأسرة والمجتمع



 فنّ عيش شهر



SMART SMART EXITEXIT  
Bienvenue chez Bienvenue chez SMARTSMART  EXITEXIT

Be Open, Be Smart– votre partenaire deBe Open, Be Smart– votre partenaire de
confiance à Casablanca, Maroc, pour desconfiance à Casablanca, Maroc, pour des

solutions innovantes et intelligentes. Chezsolutions innovantes et intelligentes. Chez
SMART EXIT, nous croyons en l'ouvertureSMART EXIT, nous croyons en l'ouverture

d'esprit et l'innovation pour répondre à vosd'esprit et l'innovation pour répondre à vos
besoins avec excellence et créativitébesoins avec excellence et créativité

contactez-nous

0661857132 0619572319 SMART EXIT SMART EXIT SMART EXIT 

RUE EL HATIMI N°14 REVERA LMAARIF CASABLANCA 

Solutions modernes et adaptées à votre
quotidien
Expertise locale et internationale

Engagement envers la qualité et la
satisfaction client

https://www.instagram.com/smart_exit?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


NASSER
IMMOBILIER

 VOTRE PARTENAIRE DE CONFIANCE DANS
L’IMMOBILIER 

+212 666-735256

Nasser Lmokawil Nasser Lmo9awil

Nasser_Lmokawil 

À la recherche de votre futur chez-vous ou d’un
investissement rentable ? Nasser Immobilier vous

accompagne dans tous vos projets immobiliers avec
expertise et professionnalisme.

Contactez-nous

+212 661-767396 

Appartements et maisons disponibles ou sur commande,
selon vos besoins et préférences. Appartements et

maisons disponibles ou sur commande, avec possibilité
de reprise de votre ancienne maison et service de

rénovation pour un projet clé en main.

CONTACTEZ-NOUS

06 61 62 97 61

ZIXT CARZIXT CAR
LOCATION VOITURE

www..Zixtcar.com

ZIXT_CAR

HLILI MOHAMED

AV HASSAN 2 SALA JADIDA
MAGASIN 1

La Route Vous Attend
Que ce soit pour un déplacement

professionnel, un voyage ou une occasion
spéciale, ZIXT CAR met à votre disposition

des véhicules confortables et bien
entretenus, adaptés à tous vos besoins.

https://www.instagram.com/nasser_lmo9awil?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.instagram.com/zixt_car?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


Le mois sacré du Ramadan est un moment de spiritualité, de partage et de convivialité, 
où la gastronomie joue un rôle central. Chaque soir, le ftour, repas de rupture du 
jeûne, devient une véritable célébration culinaire, mêlant traditions ancestrales 

et équilibre nutritionnel. Plongeons au cœur des délices ramadanesques du Maroc 
à travers ses recettes typiques, ses astuces de cuisine, ses conseils nutritionnels et 
ses boissons incontournables.

Les Recettes Emblématiques du Ftour
Le ftour marocain est une explosion de saveurs et de textures qui réconforte après 
une journée de jeûne. Parmi les incontournables, la harira, une soupe riche en protéines, 
en légumes et en épices, se déguste accompagnée de dattes et d’œufs durs. Cette 
soupe réchauffe les cœurs et offre une source d’énergie essentielle pour le reste 
de la soirée. Autre élément phare, la chbakia, pâtisserie dorée enrobée de miel et 
saupoudrée de graines de sésame, ajoute une touche sucrée irrésistible à la table. 
Les baghrir, crêpes aux mille trous, légères et moelleuses, s’agrémentent de beurre 
fondu et de miel pour une douceur exquise. Quant à la pastilla, savoureuse tourte 
feuilletée garnie de volaille ou de fruits de mer, elle incarne la finesse de la cuisine 
marocaine. Chaque région du Maroc apporte sa touche spécifique, enrichissant ainsi 
la diversité culinaire du Ramadan.

Astuces pour un Ftour Bien Organisé
Réussir un ftour demande de l’anticipation et une bonne gestion du temps en cuisine. 
Une planification efficace commence dès le suhoor, le repas pris avant l’aube, qui 
doit être suffisamment nourrissant pour tenir toute la journée. Pour le ftour, il est 
recommandé de préparer les ingrédients à l’avance, de privilégier des plats pouvant 
être réchauffés rapidement et de varier les textures et saveurs pour un repas harmonieux. 
La présence de soupes légères, de salades fraîches et d’accompagnements divers 
permet un équilibre entre tradition et bien-être digestif. Il est aussi conseillé d’adopter 
une organisation fluide du service, afin que chaque convive puisse profiter pleine-
ment du moment de partage sans stress ni précipitation.

GastronomieRamadanesque
Un Voyage Spirituel et Culturel au Cœur du Ramadan MarocainUn Voyage Spirituel et Culturel au Cœur du Ramadan Marocain



Équilibre Nutritionnel : Prendre Soin de son Corps pendant le Ramadan
Après une journée de jeûne, l’organisme a besoin de se réhydrater et de se recharger 
en nutriments essentiels. Un ftour équilibré repose sur une bonne répartition des 
aliments : des soupes et salades riches en fibres et en vitamines pour une digestion 
douce, des protéines pour maintenir l’énergie, et des glucides complexes pour une 
satiété prolongée. Il est crucial d’éviter les excès de sucres et de fritures afin de ne pas 
alourdir l’organisme. Boire suffisamment d’eau entre le ftour et le suhoor est égale-
ment indispensable pour prévenir la déshydratation et assurer une bonne récupéra-
tion. Ainsi, en choisissant judicieusement les aliments consommés, il est possible de 
vivre le Ramadan tout en préservant sa vitalité.

Les Boissons Traditionnelles pour Rafraîchir le Ftour
Les boissons jouent un rôle clé dans la rupture du jeûne, apportant hydratation et 
réconfort. Parmi les plus appréciées, le lait d’amandes, boisson douce et nutritive, se 
distingue par ses bienfaits énergétiques. Les jus naturels à base de dattes, d’orange 
ou d’avocat sont également très prisés pour leur apport en vitamines et en minéraux. 
Les infusions à la menthe, à la verveine ou au gingembre favorisent la digestion et 
aident à apaiser l’estomac après le repas. Ces boissons, au-delà de leur saveur, perpétuent 
des traditions séculaires et renforcent le plaisir du ftour.

En définitive, la gastronomie ramadanesque au Maroc est bien plus qu’un simple rituel 
alimentaire : c’est une véritable célébration de la culture, du partage et du bien-être. 
Chaque repas du ftour devient une expérience gustative et spirituelle unique, où les 
saveurs authentiques se marient à une alimentation saine et équilibrée. En alliant 
tradition et modération, il est possible de profiter pleinement de ce mois béni tout 
en prenant soin de son corps et de son esprit.



Spécialiste en tapisserie et
décoration, Tapisserie Saad
vous propose des créations
uniques alliant savoir-faire
artisanal et matériaux de

qualité.

TAPISSERIE SAADTAPISSERIE SAAD

Contact us

22, Route Azemour Dar Bouazza Casablanca22, Route Azemour Dar Bouazza Casablanca
Tapisserie_saad_Tapisserie_saad_

06 65 09 83 9706 65 09 83 97

L’ART DU CONFORT &
DE L’ÉLÉGANCE

0706335047 BARBERKHAMESS Rue Abou Al Wakt Khalaf, Casablanca
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LOCATION DE VOITURE

LOUEZ EN TOUTE
CONFIANCE, ROULEZ

EN TOUTE LIBERTÉ 

06 61 61 78 44
DAMAC LOC TOUR LOCATION DE VOITURE DAMAC
DAMAC_LOC_TOUR
L'AEROPORT, RABAT
DAMAC_LOCATION@HOTMAIL.COM

CONTACTEZ-NOUS

fabrication sur
mesure de menuiserie

Installation
professionnelle

Portes sectionnelles
et rapides

Solutions d'isolation
thermique et acoustique

Qui sommes-nous ?

Spécialiste dans la conception,
la fabrication et l’installation de
diverses solutions de
menuiserie pour les bâtiments,
qu’il s’agisse de bâtiments
commerciaux ou résidentiels

06 63 49 27 40www.osi.ma

Votre Expert de la Menuiserie

Nous sommes à votre disposition .. Rencontrons-nous !

OS industerie OSindusterie
96 BD D'ANFA ETG N° 09 APPT N°91 RES Le PRINTEMPS D'ANFA CASABLANCA

https://www.instagram.com/damac_loc_tour?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
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التوازن الغذائي : العناية بالجسم خلال رمضان
بعــد يــوم طويــل مــن الصيــام، يحتــاج الجســم إلــى إعــادة الترطيــب وتعويــض العناصــر الغذائيــة 
الأساسية. يعتمد الإفطار الصحي على توزيع متوازن للأطعمة، حيث تُعتبر الشوربات والسلطات 
الغنيــة بالأليــاف والفيتامينــات ضروريــة لهضــم ســليم، فيمــا تســاهم البروتينــات فــي الحفــاظ 
علــى الطاقــة، وتوفّــر الكربوهيــدرات المعقــدة شــعورًا بالشــبع لفتــرة طويلــة. كمــا يُنصــح بتجنّــب 
الإفــراط فــي الســكريات والمأكــولات المقليــة لتجنّــب الإرهــاق الهضمــي. إضافــةً إلــى ذلــك، يُعــدّ 
شــرب كميــات كافيــة مــن المــاء بيــن الإفطــار والســحور ضروريًــا للحفــاظ علــى الترطيــب والوقايــة 
مــن الجفــاف. مــن خــال اختيــار الطعــام بــذكاء، يمكــن تحقيــق تــوازن مثالــي بيــن متطلبــات الصيــام 

والحفــاظ علــى الصحــة والحيويــة.

 المشروبات التقليدية لإنعاش الإفطار
ــر الترطيــب والراحــة للجســم. ومــن  ــام، إذ توفّ تلعــب المشــروبات دورًا أساســيًا فــي كســر الصي
بيــن المشــروبات الأكثــر شــيوعًا، نجــد حليــب اللــوز، الــذي يُعــرف بفوائــده المغذيــة والطاقــة التــي 
يمنحهــا للجســم. كمــا تحظــى العصائــر الطبيعيــة المصنوعــة مــن التمــر أو البرتقــال أو الأفــوكادو 
بشــعبية كبيــرة لمحتواهــا العالــي مــن الفيتامينــات والمعــادن. وتُعتبــر المشــروبات العشــبية مثــل 
شــاي النعنــاع ومغلــي اللويــزة وشــراب الزنجبيــل مفيــدة للهضــم، حيث تســاعد علــى تهدئة المعدة 
بعــد الإفطــار. وإلــى جانــب مذاقهــا اللذيــذ، تعكــس هــذه المشــروبات تقاليــد متوارثــة تعــزّز متعــة 

الإفطــار وتضفــي عليــه طابعًــا مميــزًا. 
إن المأكــولات الرمضانيــة فــي المغــرب ليســت مجــرّد عــادات غذائيــة، بــل هــي احتفــال بالثقافــة 
والتقاليــد والتــوازن الصحــي. فــكل وجبــة إفطــار تتحــوّل إلــى تجربــة روحيــة وذوقيــة فريــدة، تمتــزج 
فيهــا النكهــات الأصيلــة مــع التغذيــة الســليمة. ومــن خــال الاعتــدال والتنويــع، يمكــن الاســتمتاع 

بشــهر رمضــان المبــارك مــع الحفــاظ علــى صحــة الجســم وســامة الــروح. 



المأكولات

يُعَــدّ شــهر رمضــان المبــارك زمنًــا للروحانيــة والمشــاركة والألفــة، حيــث تحتــلّ فنــون الطهــي مكانــة 
مركزيــة فــي هــذا الشــهر الكريــم. فــكل مســاء، يتحــوّل الإفطــار إلــى احتفــال حقيقــي بالمذاقــات 
المتوارثــة والتــوازن الغذائــي. دعونــا نغــوص فــي أعمــاق المأكــولات الرمضانيــة المغربيــة عبــر 
وصفاتهــا التقليديــة، ونصائــح الطهــي، والتوجيهــات الغذائيــة، وأبــرز المشــروبات التــي ترافــق هــذا 

الشــهر الفضيــل. 

الوصفات الرمضانية المميزة
ــا مــن النكهــات والقوامــات التــي تمنــح الــدفء بعــد يــوم مــن  يُشــكّل الإفطــار المغربــي مزيجًــا غنيًّ
الصيام. ومن بين الأطباق الأساسية، نجد الحريرة، وهي حساء مغذٍّ غني بالبروتينات والخضروات 
م مــع التمــر والبيــض المســلوق، ممــا يمنــح طاقــة ضروريــة لبقيــة المســاء. أمــا  والتوابــل، يُقــدَّ
الشــباكية، فهــي حلــوى ذهبيــة اللــون تُغمَــس فــي العســل وتُــرشّ بحبّــات السمســم، فتضفــي 
لمســة حلــوة لا تُقــاوَم علــى مائــدة الإفطــار. كذلــك، تُعــدّ البغريــر، أو »الفطائــر ذات الألــف ثقــب«، 
م مــع الزبــدة المذابــة والعســل لتجربــة مذاقيــة  ــارًا شــهيًا بقوامهــا الطــري وخفتهــا، حيــث تُقــدَّ خي
ــة،  فريــدة. ولا ننســى البســطيلة، الفطيــرة الورقيــة المحشــوة إمــا بالدجــاج أو المأكــولات البحري
والتــي تجسّــد براعــة المطبــخ المغربــي. كمــا تضيــف كل منطقــة مغربيــة بصمتهــا الخاصــة، ممــا 

يُثــري تنــوع الأطبــاق الرمضانيــة.
 

نصائح لتنظيم إفطار متكامل
ــدّ مــن التخطيــط المســبق وإدارة الوقــت بحكمــة. يبــدأ التحضيــر مــن  لتحضيــر إفطــار متــوازن، لا ب
وجبــة الســحور، التــي يجــب أن تكــون مغذيــة بمــا يكفــي للحفــاظ علــى الطاقــة طــوال اليــوم. 
ولضمــان إفطــار متكامــل، يُنصــح بإعــداد المكوّنــات مســبقًا، واختيار أطباق يمكن تســخينها بســرعة، 
ــل إدراج الشــوربات الخفيفة والســلطات الطازجة  وتنويــع الأطعمــة لضمــان تــوازن صحــي. كمــا يُفضَّ
والمقبــات المتنوعــة، للحفــاظ علــى راحــة الجهــاز الهضمي. ومن الضــروري تنظيم تقديم الأطباق 

بسلاســة، بحيــث يســتمتع الجميــع بالوجبــة دون الشــعور بالإرهــاق أو التســرّع.

 بين النكهات الأصيلة والتوازن الغذائي بين النكهات الأصيلة والتوازن الغذائي
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LE GRAND BUFFET

Découvrez les services traiteur de LE
GRAND BUFFET, des prestations sur
mesure pour des événements
inoubliables, réalisés avec élégance et
respect de votre budget. 

Découvrez les services traiteur de LE
GRAND BUFFET, des prestations sur
mesure pour des événements
inoubliables, réalisés avec élégance et
respect de votre budget. 

06 61 13 45 65
WWW.LEGRANDBUFFET.MA

LE GRAND BUFFETLE GRAND BUFFET

Laissez-nous organiser
vos cocktails
gastronomiques et
tous vos événements
uniques.

Laissez-nous organiser
vos cocktails
gastronomiques et
tous vos événements
uniques.

LEGRANDBUFFET@GMAIL.COM

Contactez-Nous

PÔLE MEDECINE ESTHÉTIQUEPÔLE MEDECINE ESTHÉTIQUEPÔLE MEDECINE ESTHÉTIQUE

Soin de visage

Épilation Définitive par électrolyse

Coiffure

Traitements Cheveux

Manucure

Pédicure

Massage

Traitements Visage

FIRST CLASSFIRST CLASSFIRST CLASS

BD LA RESISTANCE, RESIDENCE NASSIM
PRéS DE (PANINI SIMO) ALMOHAMMADIA

06 27 22 99 89

FIRST CLASS

MERRY ML (FIRST CLASS)

CONTACTEZ NOUSCONTACTEZ NOUSCONTACTEZ NOUS
First.class.salon

https://www.legrandbuffet.ma/
https://www.instagram.com/s.firstclass?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


ISOLFIX est une entreprise marocaine
spécialisée dans l’isolation thermique et

acoustique des bâtiments. Elle propose des
solutions efficaces comme la mousse isolante,
la laine de verre et d’autres matériaux avancés

pour améliorer le confort et l’efficacité
énergétique.

isolation industrielle 

Mousse polyuréthane
projetée 

Isolation phonique du
bâtiment 

Etanchéité et Travaux
Spéciaux 

Votre Meilleur Partenaire

EN ISOLATIONEN ISOLATION
VOTRE EXPERTVOTRE EXPERT

Nos Services

N°111,ROUTE COUTIERE,MOHAMMADIA

06 61 45 48 19

ISOLFIX MAROC

ISOLFIX L'EXPERT EN CAISSON

WWW.ISOLFIX.MA

Contact

Caisson tunnel
ISOLFIX 

Revêtement des
Sols 

https://www.instagram.com/isolfix?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
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Le Ramadan est bien plus qu’un mois 
de jeûne ; il s’agit d’une période de 
purification, de renouveau spirituel 

et de solidarité profonde. Au Maroc, cette 
période est vécue avec une ferveur parti-
culière, où les rituels religieux s’intègrent 
harmonieusement à la vie quotidienne. 
Cette expérience unique repose sur plusieurs 
aspects essentiels : la pratique des rituels 
spirituels, l’organisation du quotidien pour 
mieux vivre ce mois sacré, les bienfaits du 
Ramadan sur le bien-être et l’importance 
de la charité.

Au cœur du Ramadan se trouvent des rituels 
qui ponctuent la journée des fidèles. La 
prière revêt une importance capitale, avec 
les cinq prières quotidiennes, auxquelles 
s’ajoute la prière de Tarawih, effectuée en 
groupe après la prière de l’Isha. Ces prières 
nocturnes, réalisées dans les mosquées, 
permettent aux croyants de renforcer leur 
foi et de s’immerger dans la lecture du Coran. 
Le jeûne, pratiqué du lever au coucher du 
soleil, est un pilier central du mois de Ra-
madan. Il ne s’agit pas seulement d’une 
abstinence alimentaire, mais aussi d’un 
exercice de maîtrise de soi et de purifica-
tion de l’âme. La lecture du Coran occupe 
également une place prépondérante, car 
ce mois commémore la révélation du Livre 
sacré au prophète Mahomet. Réciter et 
méditer les versets coraniques permet de 
se rapprocher d’Allah et d’approfondir sa 
spiritualité.

Le Ramadan est une période exigeante sur 
le plan physique et mental, et il est essentiel 
d’adopter une bonne organisation pour en 
tirer le meilleur bénéfice. La gestion du 
sommeil est un enjeu crucial, car les nuits 
sont souvent courtes en raison des prières 
tardives et des repas précoces. Il est conseillé 
d’aménager des siestes réparatrices pour 
conserver son énergie tout au long de la 
journée. L’alimentation joue également 
un rôle fondamental : il est important de 
consommer des aliments riches en nutriments 
lors du suhoor (repas avant l’aube) et de 
l’iftar (rupture du jeûne) pour maintenir 

un bon équilibre. Par ailleurs, conjuguer 
travail et spiritualité peut sembler complexe, 
mais il est possible de trouver un équilibre 
en planifiant efficacement son emploi du 
temps et en accordant des moments à la 
méditation et à la prière.

Au-delà de sa portée spirituelle, le Ramadan 
a des effets bénéfiques sur le bien-être 
physique et mental. Le jeûne favorise la 
détoxification de l’organisme, améliore la 
digestion et peut aider à réguler le taux 
de sucre dans le sang. Cependant, il est 
nécessaire d’être à l’écoute de son corps 
et de ne pas hésiter à consulter un 
professionnel de santé si besoin. En termes 
de bien-être mental, le Ramadan est une 
période propice à la méditation, à la 
gratitude et à la reconnexion avec soi-même. 
Passer du temps en famille, aider les autres 
et se recentrer sur ses valeurs essentielles 
participent à une expérience enrichissante 
et apaisante.

La générosité et le partage sont au cœur 
du Ramadan. Le Zakat, est une obligation 
pour les musulmans en mesure de donner, et 
permet de venir en aide aux plus démunis. 
Cette solidarité  se manifeste sous diverses 
formes, qu’il s’agisse de dons financiers, 
de distribution de repas ou d’actions com-
munautaires. De nombreuses initiatives 
locales voient le jour pendant ce mois, 
renforçant le lien social et l’entraide entre 
les citoyens. Donner aux autres, que ce soit 
par des actes matériels ou par du temps 
consacré à ceux qui en ont besoin, est une 
manière d’accomplir pleinement l’esprit 
du Ramadan et de se rapprocher d’Allah.

le Ramadan au Maroc est une expérience 
spirituelle intense qui transforme la vie 
quotidienne des fidèles. En s’engageant 
pleinement dans les rituels religieux, en 
organisant son temps de manière efficace, 
en prenant soin de son bien-être et en 
pratiquant la charité, chacun peut vivre 
ce mois sacré dans la plénitude et la paix 
intérieure.

Spiritualité, Bien-être et SolidaritéSpiritualité, Bien-être et Solidarité



MOUTAWAKIL
TRAITEUR 

BIENVENUE

 06 61 62 65 75 / 06 61 86 38 29

Moutawakilafrah@gmail.com

moutawakil_afrah

Afrah Moutawakil

Hay Moulay Abdellah Rue 194
N'204-206 Ain Chock-Casablanca

Afrah Moutawakil

ESTRELLAS CALIFORNIA
Estrellas California, maison de beauté 100% féminin. Profitez de
notre bar à lissage, onglerie, coiffure, esthétique et massages.
Offrez-vous un moment de bien-être unique et personnalisé.

ESTRELLAS-CALIFORNIA 

ESTRELLAS CALIFORNIA OFFICIEL

06 62 54 93 50 H.ELCHOOLE2005@GMAIL.COM

160 LOT SANIA BD TICHKA AIN
CHOCK CASABLANCA

NOUS
CONTACTER
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بيع وخياطة جميع
أنواع الأفرشة

المنزلية 

 تصميم حسب الطلب
جودة وإتقان في كل

غرزة

 الأفرشة التقليدية بروح
الأصالة

 الأفرشة العصرية
بأحدث التصاميم

مفروشات فاخرة تناسب

جميع الأذواق

06 60 44 89 62 Meubles Taoudi Meubles_taoudi 44 Imm Faissal al saada 3
El jadida06 79 98 98 25

06 60 44 89 62 / 06 79 98 98 25

خدمة التوصيل متوفرة في جميع أنحاء المغرب وخارجه

https://www.instagram.com/meubles_taoudi/?utm_source=ig_web_button_share_sheet


الروحانية، الرفاهية والتضامنالروحانية، الرفاهية والتضامن

رمضــان ليــس مجــرد شــهر للصيــام، بــل هــو فتــرة 
تطهيــر، وتجديــد روحــي، وتضامــن عميــق. فــي 
خاصــة،  بروحانيــة  الشــهر  يُعــاش هــذا  المغــرب، 
حيــث تندمــج الطقــوس الدينيــة بسلاســة فــي 
الحيــاة اليوميــة. وترتكــز هذه التجربــة الفريدة على 
عــدة جوانــب أساســية: ممارســة الشــعائر الروحية، 
تنظيــم الحيــاة اليوميــة للاســتفادة القصــوى مــن 
هــذا الشــهر الكريــم، الفوائــد الصحيــة والروحيــة 

ــري.     ــة العمــل الخي ــام، وأهمي للصي

فــي قلــب رمضــان تكمــن الطقــوس التــي تُنظــم 
يــوم المؤمنيــن. تحظــى الصــاة بأهميــة بالغــة، 
إذ يــؤدي المســلمون الصلــوات الخمــس اليوميــة، 
بالإضافــة إلــى صــاة التراويــح التــي تُقــام جماعــة 
ــة  ــوات الليلي بعــد صــاة العشــاء. تُعــد هــذه الصل
للمؤمنيــن  فرصــةً  المســاجد  فــي  تُقــام  التــي 
القــرآن  تــاوة  فــي  والتعمــق  إيمانهــم  لتعزيــز 
ــذي يمتــد مــن طلــوع  ــام، ال الكريــم. كمــا أن الصي
الفجــر إلــى غــروب الشــمس، هــو ركــن أساســي 
ــام  مــن أركان هــذا الشــهر الفضيــل. وليــس الصي
مجرد امتناع عن الطعام والشراب، بل هو تمرين 
علــى ضبــط النفــس وتطهيــر الــروح. كمــا أن تــاوة 
القــرآن الكريــم تحتــل مكانــة بــارزة، حيــث يُعــد شــهر 
رمضان شــهر نزول الوحي على النبي محمد صلى الله عليه وسلم. 
لــذا، فــإن تــاوة القــرآن والتأمــل فــي آياتــه تُقــرب 

العبــد مــن اللــه وتعــزز روحانيتــه.   

رمضــان هــو فتــرة تتطلــب مجهــودًا بدنيًــا وذهنيًــا 
ــرًا، ولذلــك فــإن حســن التنظيــم أمــر ضــروري  كبي
للاســتفادة منــه بأفضــل شــكل ممكــن. تُعــد إدارة 
النــوم تحديًــا كبيــرًا، حيــث تكــون الليالــي قصيــرة 
المبكــرة.  المتأخــرة والوجبــات  الصلــوات  بســبب 
لــذا، يُنصــح بأخــذ قســط مــن الراحــة خــال النهــار 
للحفاظ على النشاط طوال اليوم. كما أن التغذية 
تلعــب دورًا أساســيًا، فمــن المهــم تنــاول أطعمــة 
الغذائيــة خــال وجبتــي الســحور  بالعناصــر  غنيــة 
والإفطــار للحفــاظ علــى تــوازن صحــي. أمــا الجمــع 

ــا، ولكــن  بيــن العمــل والروحانيــة فقــد يكــون صعبً
مــن الممكــن تحقيــق التــوازن عبــر التخطيــط الجيــد 

للوقــت وتخصيــص لحظــات للتأمــل والصــاة. 

إلــى جانــب أبعــاده الروحيــة، يحمــل رمضــان فوائــد 
عديدة على المستوى البدني والعقلي. فالصيام 
يســاعد علــى تطهيــر الجســم، وتحســين عمليــة 
الهضــم، وتنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم. 
ومــع ذلــك، مــن الضروري الاســتماع إلــى احتياجات 
الجســم واستشــارة مختص صحي عند الحاجة. أما 
علــى المســتوى النفســي، فشــهر رمضــان يُعتبــر 
مــع  التواصــل  وإعــادة  للتأمــل، والشــكر،  فرصــة 
ــة، ومســاعدة  ــة الوقــت مــع العائل ــذات. فتمضي ال
الآخرين، والتركيز على القيم الأساســية يســاهم 

فــي تجربــة روحيــة مُثريــة ومُطمئنــة.

الكــرم والتضامــن همــا جوهــر رمضــان. فالــزكاة، 
التــي تُعــد فرضًا على المســلمين القادرين، تُمثل 
وسيلة لمساعدة المحتاجين. ويظهر هذا التضامن 
بأشكال متعددة، سواء من خلال التبرعات المالية، 
المجتمعيــة.  المبــادرات  أو  الوجبــات،  توزيــع  أو 
وتشــهد هــذه الفتــرة ظهــور العديد من المبادرات 
المحليــة التــي تعــزز الروابــط الاجتماعيــة والتعــاون 
بيــن أفــراد المجتمــع. فمــد يــد العــون للآخريــن، 
ســواء بالمســاعدات الماديــة أو بتخصيــص الوقــت 
لمــن هــم فــي حاجــة، هــو وســيلة لتجســيد روح 

رمضــان الحقيقيــة والتقــرب إلــى اللــه.  

يُعــد رمضــان فــي المغــرب تجربــة روحيــة عميقــة 
تُغيــر مجــرى الحيــاة اليوميــة للمؤمنيــن. فمن خلال 
بفعاليــة،  الوقــت  بالعبــادات، وتنظيــم  الالتــزام 
والاهتمــام بالصحــة، وممارســة الأعمــال الخيريــة، 
يمكــن للجميــع أن يعيشــوا هــذا الشــهر الكريــم 

ــة والســكينة.     فــي أجــواء مــن الطمأنين
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OPTIQUE
OHOUD VISION 
Prenez soin de votre regard

À la recherche de lunettes
de qualité et de conseils
professionnels ? OHOUD
VISION vous propose une
large gamme de montures,
verres et lentilles adaptées
à vos besoins

CONTACTEZ-NOUS

06 71 43 65 59

Large choix

 Service personnalisé

Verres de haute qualité

OPTIC_OUHOUD
OPTIQUE OUHOUD
R 41 MAGASIN 4 MAGHRIB ARABI B2-
KENITRA

SALON MODERNE / STORE /
DÉCORATION INTÉRIEUR

CONTACT US

06 62 10 42 22

TAPIS EL-JADIDA

AMEUBLEMENT_IHSSAN

LOT HAMZA N24 EL JADIDA

JOUMAILYASSINE@GMAIL.COM

BY
SINMED
TRANS
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Cyber Cadeu est la cyber-boutique généraliste qui offre des prix attractifs.
Vous y trouverez tout, Service Climatisation Télésurveillance Entretien des
piscines, Local technique Audiovisuel Décoration Luminaire Entretien de
l'électroménager, Aménagement.

Cyber Cadeu est la cyber-boutique généraliste qui offre des prix attractifs.
Vous y trouverez tout, Service Climatisation Télésurveillance Entretien des
piscines, Local technique Audiovisuel Décoration Luminaire Entretien de
l'électroménager, Aménagement.

CYBER CADEAU

C Y B E R
C A D E A U

RUE FRANCOIS PONSARD
CASABLANCA

ADRESSE

06 48 33 83 46
CYBERCADEAU@GMAIL.COM
CYBERCADEAU
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dans les Villes Marocaines

Le Ramadan 



Le Ramadan transforme les villes marocaines en espaces vibrants, où la spiritualité 
se mêle à une intense activité sociale et commerciale. Ce mois sacré est marqué par 
des marchés animés, des événements culturels envoûtants et une consommation 
adaptée aux traditions du ftour et du suhoor. En attendant l’Aïd, les préparatifs battent 
leur plein, créant une dynamique particulière où chaque soir devient une fête en 
soi.Durant le Ramadan, les marchés marocains connaissent une effervescence sans 
pareil. Les souks et les marchés spécialisés proposent une variété impressionnante 
de produits alimentaires, allant des dattes aux pâtisseries traditionnelles, en passant 
par les épices et les produits artisanaux essentiels pour préparer un ftour réussi.

Les commerçants profitent de cette période pour proposer des promotions attractives, 
influençant ainsi les habitudes d’achat. L’activité commerciale est particulièrement 
intense en fin de journée, où les clients affluent pour acheter les derniers ingrédients 
avant la rupture du jeûne. L’ambiance y est festive, avec des échoppes illuminées et 
une ambiance chaleureuse qui fait du shopping une expérience immersive et convi-
viale.Le Ramadan est aussi un moment fort pour la culture et l’art. de nombreux événements sont 
organisés dans tout le pays, allant des concerts de musique spirituelle aux spectacles 
de rue, en passant par des expositions et des pièces de théâtre. Des festivals comme 
«Les Nuits du Ramadan» permettent de redécouvrir des sonorités traditionnelles 
marocaines et d’autres influences artistiques du monde musulman.

Les arts visuels ne sont pas en reste, avec des galeries et musées qui organisent des 
expositions sur la spiritualité, le patrimoine et les coutumes ramadanesques. Ces 
manifestations culturelles renforcent le lien social et participent à la richesse et à la 
diversité des expériences offertes pendant ce mois.Le Ramadan modifie complètement 
le rythme de vie des villes marocaines. Les rues, calmes en journée, s’animent dès la 
tombée de la nuit, où les familles se retrouvent pour partager le ftour.  Les cafés et 
restaurants prolongent leurs horaires, accueillant une clientèle avide de moments 
de convivialité après le jeûne.

Les habitudes de consommation évoluent également, avec une demande accrue 
pour certains produits spécifiques. Les promotions et les offres commerciales attirent 
les consommateurs, notamment sur les denrées alimentaires et les vêtements en prévision 
de l’Aïd. Cette effervescence commerciale profite tant aux petits commerçants 
qu’aux grandes enseignes.L’apogée de cette période intense est sans aucun doute 
la célébration de l’Aïd al-Fitr, qui marque la fin du Ramadan. Les jours précédents, 
les souks sont pris d’assaut pour les achats de dernière minute : nouveaux habits, 
cadeaux, douceurs sucrées et produits de beauté pour préparer ce grand jour.

Le matin de l’Aïd, après une prière collective, les familles se rassemblent pour un 
petit-déjeuner festif. Les tables se parent de mets raffinés, et l’ambiance est à la fête. 
Cette journée est marquée par le partage et la générosité, renforçant les liens familiaux 
et communautaires.le Ramadan au Maroc est bien plus qu’un mois de jeûne. C’est 
une période de partage, de solidarité et de fête, où la vie sociale et commerciale 
s’entrelace à la spiritualité, offrant une expérience unique et inoubliable.

Traditions, Saveurs et Vie SocialeTraditions, Saveurs et Vie Sociale



CHEZ ZAK

06 04 29 38 94
boutrikazakaria@gmail.com

CONTACT US

into_maroccan_house  chez zak
Zak Boutrika

56 RUE ELKHABBAZINE, ESSAOUIRA 44000

Venez découvrir notre restaurant avec
une vue imprenable sur le toit ! Savourez
une grillade au choix, des plats marocains
délicieux, des options végétariennes et
une langouste grillée exquise.

email: smedelamraoui2018@gmail.com

EL AMRAOUI
MÉCANIQUE
DE PRÉCISION

telephone: 06 61 19 11 58

146 LOSTISSMENT AL AMAL MOHAMMADIA
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Design marocain unique : Tapisserie, menuiserie,
ameublement sur mesure, tableaux d'art, déco &
accessoires pour votre intérieur.

Bienvenue 06 65 74 50 45 / 06 61 75 42 16 
neodeco1
neo deco

anasgaroid1@gmail.com
rue 4 lotissement habiba, boulevard laymoune, casablanca

Depuis 2000, Agence Bigboy fournit des services
de qualité à ses clients en leur proposant les
prestations professionnelles qu’ils méritent.

CONTACT US
06 50 99 96 75 / 05 37 37 34 94

agencebigboy

agence_big_boy

https://agencebigboy.com

karam_big@hotmail.com

agencebigboy

232 AV MOHAMED 5 KENITRA
agence bigboy
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يحــوّل رمضــان المــدن المغربيــة إلــى فضــاءات نابضة بالحياة، حيث تمتزج الروحانية بنشــاط اجتماعي 
وتجــاري مكثــف. يتميّــز هــذا الشــهر المبــارك بأســواق حيويــة، وفعاليــات ثقافيــة آســرة، ونمــط 
اســتهلاكي يتماشــى مــع تقاليــد الإفطــار والســحور. ومــع اقتــراب العيــد، تشــتد الاســتعدادات، 

ممــا يخلــق ديناميكيــة خاصــة تجعــل مــن كل ليلــة احتفــالًًا بحــد ذاتــه.                                                                      

تشــهد الأســواق المغربيــة خــال رمضــان حركــة غيــر مســبوقة، حيــث تعــرض الأســواق التقليديــة 
والمتخصصــة تشــكيلة واســعة مــن المنتجــات الغذائيــة، مــن التمــور إلــى الحلويــات التقليديــة، مرورًا 
بالتوابــل والمنتجــات الحرفيــة الأساســية لتحضيــر إفطــار متكامــل. يســتغل التجــار هــذه الفتــرة 
لتقديــم عــروض ترويجيــة جذابــة، ممــا يؤثــر علــى عــادات الشــراء. ويشــتد النشــاط التجــاري خصوصًــا 
فــي أواخــر النهــار، حيــث يتدفــق الزبائــن لاقتنــاء آخــر المســتلزمات قبــل موعــد الإفطــار. وتضفــي 

الأضــواء والأجــواء الدافئــة علــى هــذه الأســواق تجربــة تســوق ممتعــة ومميــزة.

يُعتبــر رمضــان أيضًــا فتــرة غنيــة بالثقافــة والفنــون، حيــث تُقــام العديــد مــن الفعاليــات فــي مختلــف 
أنحاء البلاد، من حفلات الموســيقى الروحية إلى العروض المســرحية والمعارض الفنية. تُســاهم 
مهرجانــات مثــل »ليالــي رمضــان« فــي إبــراز الموســيقى التقليديــة المغربيــة وغيرهــا مــن الفنــون 
المســتوحاة مــن العالــم الإســامي. كمــا تحظــى الفنــون البصريــة باهتمــام خــاص، حيــث تنظــم 
المعــارض والمتاحــف فعاليــات تســلط الضــوء علــى الروحانيــة والتــراث والعــادات الرمضانيــة، ممــا 

يعــزز الروابــط الاجتماعيــة ويثــري التجربــة الثقافيــة خــال هــذا الشــهر.                    

يغيــر رمضــان إيقــاع الحيــاة فــي المــدن المغربية بشــكل كامل، إذ تكون الشــوارع هادئة خلال النهار، 
لكنهــا تنبــض بالحيــاة بعــد غــروب الشــمس، حيــث تجتمــع العائــات حــول مائــدة الإفطــار. وتبقــى 
المقاهــي والمطاعــم مفتوحــة لســاعات متأخــرة، مســتقبلة زبائــن يبحثــون عــن لحظــات مــن الــدفء 
الاجتماعــي بعــد يــوم مــن الصيــام. كمــا تتغيــر أنمــاط الاســتهلاك، إذ يرتفــع الطلــب علــى بعــض 
المنتجــات الخاصــة، وتزدهــر العــروض الترويجيــة خصوصًــا للمــواد الغذائيــة والملابــس تحضيــرًا للعيد، 

مــا ينعكــس إيجابيًــا علــى التجــار الصغــار والكبــار علــى حــد ســواء.             

يبلــغ هــذا الزخــم ذروتــه مــع حلــول عيــد الفطــر، الــذي يشــكل ختــام شــهر رمضــان. وقبيــل العيــد، 
تشــهد الأســواق ازدحامًــا كبيــرًا لاقتنــاء المســتلزمات الأخيــرة، مــن الملابــس الجديــدة والهدايــا 
إلــى الحلويــات ومســتحضرات التجميــل اســتعدادًا لهــذا اليــوم المميــز. وفــي صبــاح العيــد، يــؤدي 
المســلمون صلاة جماعية، ثم يجتمعون حول مائدة إفطار فاخرة، وســط أجواء احتفالية تســودها 
مشــاعر الفــرح والمــودة. ويتميــز هــذا اليــوم بالمشــاركة والتضامــن، حيــث تتعــزز الروابــط العائليــة 

والاجتماعيــة.                                                                                                    

رمضــان فــي المغــرب ليــس مجــرد شــهر للصيــام، بــل هــو فتــرة من التــآزر والاحتفال، حيث تتشــابك 
الحيــاة الاجتماعيــة والتجاريــة مــع الروحانيــة، ممــا يمنح تجربة فريدة لا تُنســى.                                                                                                                   

التقاليد، النكهات، والحياة الاجتماعيةالتقاليد، النكهات، والحياة الاجتماعية
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WARDIERE INC.
Tire Service

100%
TRUSTED

100%
TRUSTED

Nous Appeler
06 61 40 45 96

Contactez - Nous

Nous Visiter

Nos Services :
Vente et Montage
de Pneus

Réparation de
Pneus

Équilibrage et
Géométrie

Freinage et
Suspension

LOT ANDALOUS N°30 HAY
SALAM, SALÉ 

Nous Visiter

Chez simo
Le savoir faire

BONOBONO  
MECANIQUE GENERAL

Contact Us

Electricité

NOS SERVICES:

06 41 09 80 68

Mécanique

Dignostique de
system électronique

15% OFF
ON OIL

CHANGES!

LIMITED
TIME

OFFER!

AUTOSAUTOS

06 90 07 02 22

SIMOH131
IMM. JAOUHARA N°8, ESSAOUIRA

https://api.whatsapp.com/send?phone=212661404596
https://api.whatsapp.com/send?phone=212690070222


TOUT L'ÉLECTROMÉNAGER
QU'IL VOUS FAUT

ÉQUIPEMENT MASSIRA 

Découvrez une large gamme de produits :
réfrigérateurs, machines à laver,
téléviseurs et bien plus, au meilleur prix et
avec garantie 

Réfrigérateurs & congélateur

Machines à laver & lave-vaisselle

Téléviseurs & équipements multimédia

ÉQUIPEMENT
MASSIRA 

Cuisinières, fours & micro-ondes

Petits électroménagers & accessoires

 QUALITÉ, PRIX COMPÉTITIFS ET SERVICE GARANTI

06 10 53 79 78

EQUIPEMENTS MASSIRA

EQUIPEMENTS MASSIRA

BD 11 JANVIER RESIDENCE SALAM
MOHAMMEDIA 

CONTACT

Nous Visiter

https://g.co/kgs/TdLoKK1


BIEN VIVRE 

Le Ramadan 



Le Ramadan est  une période de 
transformation spirituelle, mais aussi 
un défi pour le corps et l’esprit. Une 

bonne préparation et une organisation 
adéquate sont essentielles pour vivre ce 
mois sacré de manière sereine et enrichis-
sante. Ce guide vous offre des conseils 
pratiques et des idées pour gérer votre 
temps, maintenir votre santé et planifier 
votre budget pendant le Ramadan.

Équilibrer le travail, la prière et le repos 
pendant le Ramadan peut sembler difficile, 
mais avec une planification minutieuse, 
il est tout à fait possible de concilier ces 
différentes sphères de votre vie. Il est 
important de prioriser les prières et de 
leur accorder le temps nécessaire en les 
intégrant naturellement à votre emploi 
du temps. Organiser les repas à l’avance 
permet aussi d’éviter le stress et de garantir 
une alimentation équilibrée adaptée aux 
besoins du jeûneur. La gestion du travail 
est un autre aspect essentiel : il peut être 
utile de communiquer avec son employeur 
pour adapter son emploi du temps si né-
cessaire et de privilégier les tâches les plus 
exigeantes aux moments où l’énergie est 
au maximum. Il ne faut pas non plus né-
gliger le repos, qui peut être assuré par de 
courtes siestes et des moments de détente 
comme la lecture ou la méditation.

Prendre soin de sa santé pendant le Ramadan 
est primordial pour bien vivre ce mois sacré. 
Une alimentation équilibrée, composée de 
fruits, de légumes, de protéines maigres 
et de céréales complètes, permet d’éviter 
les carences et les baisses d’énergie. 
L’hydratation est également cruciale : il est 
recommandé de boire suffisamment d’eau 
entre l’iftar et le suhoor pour prévenir la 
déshydratation. Le sommeil joue aussi un 
rôle clé, et il est préférable de respecter un 
rythme régulier en se couchant tôt et en 
profitant du suhoor pour un réveil en douceur. 
En ce qui concerne l’activité physique, il 
est conseillé de privilégier des exercices 
légers comme la marche ou le yoga avant 
l’iftar, et des séances plus intenses après 
avoir mangé.

Le Ramadan peut engendrer des dépenses 
importantes, notamment pour les repas 
familiaux, les dons de charité et les achats 
pour l’Aïd. Une bonne planification bud-
gétaire permet de mieux maîtriser ces 
dépenses. Établir un budget précis dès le 
début du mois en fixant des priorités est 
une excellente stratégie. Planif ier les 
repas à l’avance et faire une liste de courses 
peut aider à éviter les achats impulsifs et 
le gaspillage. Comparer les prix et profiter 
des promotions permet également 
d’optimiser les dépenses tout en conservant 
une alimentation de qualité. Il est aussi 
judicieux de prévoir une enveloppe budgétaire 
pour les achats liés à l’Aïd afin de ne pas 
être pris au dépourvu et de pouvoir célébrer 
cette fête dans les meilleures conditions.

Le Ramadan est donc bien plus qu’un 
simple mois de jeûne. C’est un moment 
de partage, de solidarité et de spiritualité 
qui demande une bonne organisation pour 
en tirer pleinement profit. En adoptant une 
gestion équilibrée du temps, en prenant soin 
de sa santé et en contrôlant son budget, 
il est possible de vivre ce mois béni avec 
sérénité et plénitude.

Saveurs Authentiques et Conseils pour un jeûne RéussiSaveurs Authentiques et Conseils pour un jeûne Réussi



VENTE DE MATÉRIEL INFORMATIQUE

NOS SERVICES:

INSTALLATION & CONFIGURATION

SERVICE APRES VENTE

MAISON INTELLIGENTE

RÉCUPÉRATION DE DONNÉES

VOTRE EXPERT EN INFORMATIQUE & SÉCURITÉ

Besoin d’une réparation rapide, d’un équipement performant ou
d’un service informatique de qualité ? L'Expert Info est votre
partenaire de confiance 

RÉPARATION & MAINTENANCE

SÉCURITÉ INFORMATIQUE

SÉCURITÉ & SURVEILLANCE

CONTACTEZ-NOUS

06 61 35 03 47 L'EXPERT INFO

LEXPERTINFO OUED FES LOT. HIBA N°321 ROUTE MEKNES , FES

MARRAKECH
SAISONS VOTRE
AGENCE
IMMOBILIÈRE À
MARRAKECH

MARRAKECH SAISON 

INFORMATION
06 14 18 92 91 

Imm les orangers magasin 2
l’hivernage marrakech

marrakech saisons Immo 

Marrakech saisons votre agence immobilière à Marrakech

MARRAKECHSAISONS@GMAIL.COM

https://www.instagram.com/lexpertinfo?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/simomarrakechimmobilier/


IHT est une entreprise innovante
spécialisée dans les solutions
technologiques avancées pour la
détection et la prévention des
infestations de punaises de lit. Grâce
à notre expertise et à nos
technologies de pointe, nous aidons
les hôtels à protéger leur réputation
et à offrir un environnement sûr à
leurs clients.

About Us

06 08 76 57 34 Dinia environnement company 

NOUS CONTACTER

Hay salam bloc 2 magasin 402 salé

IHT - PROTECTION
INNOVANTE CONTRE LES

PUNAISES DE LIT

Surveillance automatisée 24h/7j

Alertes en temps réel

Capteurs IoT intelligents et attractifs

Notre Solution :

Détection précoce avant toute
plainte client

Coût d’intervention élevé

Méthodes réactives inefficaces

Avis négatifs et perte de réservations

Problématique :

Risque constant d’infestation

Pourquoi Choisir IHT ?

Taux d’efficacité de 99%
Technologie exclusive et innovante

xpertise approfondie du secteur
Premier sur le marché africain

PROTÉGEZ VOTRE HÔTEL,
PRÉSERVEZ VOTRE RÉPUTATION !

https://www.instagram.com/dinia.environnement.company?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


R E S T A U R A N TR E S T A U R A N T

06 67 63 81 48

N 3 ANGLE.ROUTE DES ZENATA AIN SEBAA CASABLANCA

La Playa

ELECTROCASA

BIENVENUE CHEZ ELECTRO CASA

06 56 21 34 95 ELECTROKIN ELECTRO2234 RUE IDRISS EL HARTI CASABLANCAمول صيانة شخصيا

RECHARGE NORMAL
ET COMMERCIAL

RECHARGE NORMAL
ET COMMERCIAL

https://www.facebook.com/profile.php?id=100063472303279
https://api.whatsapp.com/send?phone=212656213495


NOS SERVICES

Fabrication & Installation

Rideaux métalliques & Volets roulants

Cloisons & Vérandas

Réparation & Entretien

Contact Us

MENUISERIE ALUMINIUM

نجارة 70 24 98 16 06
الألمنيوم

ElHOCINENAMATI1 نجارة ALUMINIUM NAMATEX
الألمنيوم 

GARAGE N°4 RUE 11 KARIA
CHAMSE OLYA, Safi 

CONTACTEZ-NOUS

Ambulance Casablanca – Urgence Maroc –
SAMU Casablanca – Ambulance Privée 24/7 –
Numéro Ambulance
Nous sommes une équipe dévouée de professionnels de la santé
Ambulance Casablanca, fournissant des services d’ambulance et
d’assistance médicale de haute qualité 24 heures sur 24. notre
réputation d’excellence dans les soins médicaux d’urgence est bien
établie.

06 20 26 26 26

131 BD D'ANFA RESIDANCE AZUR BUREAU
N°11B CASABLANCA

ambulanceurgencecasablanca.ma

Urgence, Soins personnalisés, Professionnalisme

https://www.facebook.com/profile.php?id=100064112526730&mibextid=qi2Omg&rdid=5MsXtBvUdQWqqTUQ&share_url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fshare%2F1Dr4EsuCoX%2F%3Fmibextid%3Dqi2Omg#
https://ambulanceurgencecasablanca.ma/


نكهات أصيلة ونصائح لصيام ناجحنكهات أصيلة ونصائح لصيام ناجح

رمضــان هــو فتــرة للروحانيــة والتقــرب إلــى اللــه 
ــا للجســم والعقــل لذلــك  لكنــه يشــكل أيضــا تحدي
فــإن التحضيــر الجيــد والتنظيم المناســب ضروريان 
لعيــش هــذا الشــهر المبــارك بهــدوء واســتفادة 
نصائــح عمليــة  الدليــل  لكــم هــذا  يقــدم  كاملــة 
وأفــكارا لإدارة الوقــت والمحافظــة علــى الصحــة 

والتخطيــط المالــي خــال رمضــان.                                                                                                                                         

يعد التوازن بين العمل والصلاة والراحة خلال رمضان 
تحديا للكثيرين لكنه ممكن بالتخطيط الدقيق يجب 
إعطاء الأولوية للصلوات وتخصيص وقت كاف لها 
عــن طريــق إدراجهــا بطريقــة طبيعيــة فــي الجــدول 
اليومــي كمــا أن تنظيــم وإعــداد وجبــات الطعــام 
مســبقا يســاعد فــي تجنــب التوتــر وضمــان تغذيــة 
متوازنــة تلائــم احتياجــات الصائــم أمــا فيمــا يتعلــق 
بــإدارة العمــل فقــد يكون مــن المفيد التواصل مع 
صاحــب العمــل لتكييــف الجــدول الزمنــي إذا دعــت 
ــر إجهــادا لأوقــات  الحاجــة وتخصيــص المهــام الأكث
النشــاط القصــوى كمــا يجــب عــدم إهمــال فتــرات 
الراحــة والتــي يمكــن تعزيزهــا بغفــوات قصيــرة 

وأنشــطة مريحــة مثــل القــراءة أو التأمــل.                                                                         

المحافظــة علــى الصحــة خــال رمضــان أمــر ضروري 
الطــرق  بأفضــل  المبــارك  الشــهر  هــذا  لعيــش 
فالنظام الغذائي المتوازن الغني بالفواكه والخضر 
والبروتينــات الخفيفــة والحبــوب الكاملــة يســاعد 
فــي تجنــب نقــص العناصــر الغذائيــة والتعــب كمــا 

أن الترطيــب لــه دور مهــم ومــن المفضــل شــرب 
كميــة كافيــة مــن المــاء بيــن الإفطــار والســحور 
الصحــة  علــى  يؤثــر  أيضــا  النــوم  الجفــاف  لمنــع 
بالنــوم  وتيــرة منتظمــة  علــى  بالحفــاظ  وينصــح 
مبكــرا والاســتيقاظ للســحور بهــدوء أمــا بالنســبة 
للنشــاط البدني فينصح بممارســة تمارين خفيفة 
كالمشــي أو اليوغا قبل الإفطار وتجنب التمارين 

المكثفــة إلا بعــد تنــاول الطعــام.                                                                                                             

رمضــان قــد يــؤدي إلــى زيــادة النفقــات وخصوصــا 
فيمــا يتعلــق بوجبــات الطعــام العائليــة والتصــدق 
والمستلزمات المرتبطة بالعيد لذلك فإن التخطيط 
التحكــم فــي هــذه  الجيــد يســاعد فــي  المالــي 
النفقــات يمكــن وضــع ميزانيــة محــددة فــي بدايــة 
الشــهر وتحديــد الأولويــات كمــا أن تحديــد وجبــات 
الطعام وإعداد قائمة مشتريات يساعد في تجنب 
الشــراء العشــوائي والهــدر إجــراء مقارنــة الأســعار 
والاســتفادة مــن العــروض التخفيضيــة يســاهمان 
أيضــا فــي التوفيــر مــع الحفاظ علــى نوعية التغذية 
كمــا يفضــل تخصيــص جزء مــن الميزانية لمتطلبات 

العيــد لضمــان احتفــال مريــح ومنظــم.

رمضــان ليــس مجــرد شــهر صيــام بــل هــو وقــت 
للتضامــن والعبــادة والعطــاء وللاســتفادة الكبــرى 
منه يجب تنظيم الوقت والاعتناء بالصحة والتحكم 
فــي الميزانيــة بهــذه الطريقــة يمكــن عيــش هــذا 

الشــهر المبــارك براحــة وطمأنينــة.                                                              



عــــــــــــــــش

بــــصــــحــــة وراحــــــــة



NABILOX
CAR

LOCATION DE VOITURES À RABAT
LIVRÉS PARTOUT DANS MAROC

À VOTRE SERVICE 24H/7JRS 

LOCATION DE VOITURES

NABILOX
CAR

CONTACT US

0661841971 / 0661619155

nabiloxcar@gmail.com

NABIL_LUXURY_car_rabat

nabilox.car

NABIL TEXUDA

avenue moukaouama, galerie
greson 6, l'ocean, rabat

https://www.instagram.com/nabil_luxury_rent_car_rabat?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


EL HAYANI DECORe

El Hayani
Décore
Nous réalisons des meubles sur mesure
pour sublimer votre intérieur : salons,
canapés, chaises, séjours, chambres à
coucher, rideaux et stores de tous
types. Chaque création est conçue
selon vos envies et dimensions pour un
résultat parfait

CONTACT ELHYANI.DECORE

RSD ASSAAD GH 04 IM A020 MAGASIN 27 EL JADIDA 

ELHAYANI.DECORE ELHAYANIDECORE

06 01 15 57 00 05 20 40 13 22

https://www.instagram.com/elhayanidecore?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


DÉPANNAGE &DÉPANNAGE &
REMORQUAGE 24/7REMORQUAGE 24/7

ERVICE PROFESSIONNEL ET SÉCURISÉ

07 03 15 19 19
DEPANNAGE MLM
DEPANNAGE MLM

69 BD D'ANFA ETAGE 09 APP 91 RES LE
PRINTEMPS,CASABLANC

MORE INFORMATION

REMORQUAGE TOUTES DISTANCES

DÉPANNAGE EXPRESS

INTERVENTION RAPIDE 24H/24 - 7J/7

Installation
professionnelle

contactez nouscontactez nous

Qualité &
Durabilité

Solutions sur
mesure

https://www.facebook.com/profile.php?id=100086105430136
https://api.whatsapp.com/send?phone=212696449180


06 58 94 90 00

POWER TIRE

POWER TIRE 

CYM EL MASIRA N°250, RABAT

Power
Tire
Power
Tire

سلامتك على الطريق هي أولويتناسلامتك على الطريق هي أولويتنا
ائعي ب هم  وأ رز  ب أ من  واحدة   P o w e r  T i r e أصبحت 

قديم ت على  نحرص  حيث  اط،  رب ل ا في  تجزئة  ل ا ب الإطارات 
اجات ي حت ا لبي  ت زة  مي مت وخدمات  لجودة  ا ية  ل عا تجات  من
نحن ع،  ي وز ت ل ل متطورة  ل ا و قوية  ل ا ا  ن كت شب بفضل   � ا ن عملائ
ا ن يمكن مما   ، ة ء ا وكف بسرعة  بات  لطل ا ية  ب ل ت على  درون  ا ق
� ا و ن كا ما  ن ي أ لمغرب،  ا ء  نحا أ جميع  في  ا  ن ئ ا ن ب ز خدمة  من 

ا مً ئ ا د الأفضل  قديم  ت في  ر  مرا للاست ا  فعن دا هي  قتكم  ث

ئعي ا ب هم  وأ رز  ب أ من  واحدة   P o w e r  T i r e أصبحت 
قديم ت على  نحرص  حيث  اط،  رب ل ا في  تجزئة  ل ا ب الإطارات 
اجات ي حت ا لبي  ت زة  مي مت وخدمات  لجودة  ا ية  ل عا تجات  من
نحن ع،  ي وز ت ل ل متطورة  ل ا و قوية  ل ا ا  ن كت شب بفضل   � ا ن عملائ
ا ن يمكن مما   ، ة ء ا وكف بسرعة  بات  لطل ا ية  ب ل ت على  درون  ا ق
� ا و ن كا ما  ن ي أ لمغرب،  ا ء  نحا أ جميع  في  ا  ن ئ ا ن ب ز خدمة  من 

ا مً ئ ا د الأفضل  قديم  ت في  ر  مرا للاست ا  فعن دا هي  قتكم  ث

ا ن ت ا خدم

بيع وتركيب الإطارات بجميع العلامات التجارية
 توازن وضبط الزوايا لقيادة آمنة

 إصلاح سريع وفعال

Chez BETOCOST, nous sommes fiers de construire des
bâtiments solides et durables qui résistent à l'épreuve du
temps. Nous mettons notre expertise et notre savoir-faire au
service de vos projets de construction, qu'il s'agisse d'une
maison, d'un immeuble ou d'une infrastructure commerciale.
Nous sommes là pour vous accompagner à chaque étape de
votre projet, de la conception à la réalisation. Faites
confiance à notre équipe de professionnels pour faire de
votre rêve une réalité solide et durable

Construction
Amenagement
vrd

BETOCOST RABAT

06 63 09 52 17 WWW.BETOCOST.MA

BETOCOST_RABAT

HASSAN 2 MAGHREB AK ARABIA 225 IMM BUREAU 20, RABAT

BETOCOST RABAT

https://www.instagram.com/power_tire_?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.instagram.com/betocost_rabat?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==






Menuiserie sur mesure
 Décoration & agencement
Revêtement & finitions

KAL MENUISERIE 
Et Décoration

Expert en menuiserie et décoration, KAL vous
accompagne dans tous vos projets
d’aménagement intérieur et extérieur. Qualité,
précision et savoir-faire pour des réalisations
sur mesure 

NOS SERVICES :

CONTACT US

06 61 77 84 52
KAL
DOUAR EL FOKRA DAR BOUAZA CASABLANCA

POSE
PENU 
Vente, montage et réparation de pneus,
vidange, équilibrage, parallélisme, réglage
des optiques et contrôle de votre véhicule.
Service rapide, efficace et professionnel
pour garantir votre sécurité sur la route.

POSE PNEU MOGADOR 

06 01 18 10 92 

LOTISSEMENT LA LAGUNE EL BAHIRA
TAFOUKT, ESSAOUIRA 

CONTACT US

https://www.facebook.com/boisdecorations
https://www.instagram.com/posepneu?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


GRAVISTONE

Gravistone est votre expert en fabrication de
marbre et granit, spécialisé dans la création
d'escaliers, de sols et de salles de bain. Nous
offrons des produits haut de gamme, alliant
durabilité et esthétisme, pour sublimer votre
espace. Chaque projet est personnalisé pour
répondre à vos attentes, avec des finitions
parfaites et un service de qualité

26 Av Mers Sultan Etg 1 App3 casablanca

Gravistone Marbre 

06 60 67 42 10

Contact Us:

GRAVISTONE

MARBRE

L’EXCELLENCE DU MARBRE ET
GRANIT

Gravistones_marbre

ENTREPRISE DE
SÉCURITÉ DU DOMICILE

M.N.G
SYSTEME
M.N.G
SYSTEME

mngsystem

06 75 45 58 23

MNG-SYSYTEME
2 OP SIDI ABDRRAHMANE IMB 2 MG 14
CASABLANCA

mngsystem1@gmail.com

CONTACT US

https://www.facebook.com/emy.khlifi/
https://www.instagram.com/mngsystem?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


ARGANA BIOLOGIE
EXPORT

+212 667-483833

WWW.ABEARGAN.COM

N509 TAFOUKT 1 ESSAOUIRA

ARGAN BIOLOGIC EXPORT

ABEARGAN

BIENVENUE

CERTIFICATS

TOPKAPI 
Ameublement & décoration

intérieure
Sur mesure & clé en main

Contact Us :

Medidor_officel

N° 193 Ain Chok HAy Oussra 2 rue 31
Casablanca

07 00 73 15 18

Medidor

https://www.instagram.com/abeargan?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.instagram.com/medidor_officel?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


https://www.orchidsparabat.com/


Qualité, respect des délais et
solutions adaptées à votre
budget. Avec Tramcotech,

votre projet est entre de
bonnes mains

POURQUOI NOUS ?

Architecture & Design

Rénovation & Aménagement
intérieur

Construction clé en main
(maisons, immeubles, hôtels…)

NOS SERVICES:

VOTRE VISIONVOTRE VISION
NOUS CONSTRUISONSNOUS CONSTRUISONS  

RUE AGUELMANE SIDI ALI, APPT.
22. 43 AGDAL RABAT

0625330782

0616314712

TRAMCOTECH

TRAM COTECH

www.Tramcotech.com

https://tramcotech.com/

