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Tajine d'agneau aux olives
et a la tomate

Pour 8 personnes . Préparation 45 minutes
Cuisson 30 minutes . Niveau moyen

1 kg d'épaule d'agneau | 500 g de viande hachée | 1 bouquet de coriandre
3 qousses d'ail hachées | 500 g d'olives vertes dénoyautées | 1 ceuf

1/2 cuil. a café de ras-el-hanout | 1/2 cuil. a café de piment doux

2 cuil. a soupe de concentré de tomates 6 cuil. a soupe d'huile d'olive

1/2 cuil. a café de poivre blanc  1/2 cuil. a soupe et 1/2 cuil. a café de sel

Découpez 'épaule d’agneau en morceaux et mettez-les dans un autocuiseur,
avec 3 cuillerées a soupe d’huile d’olive, 1/2 cuillerée a soupe de sel, le ras-el-
hanout, le piment, l'ail et le concentré de tomates. Faites revenir pendant
5 min, en mélangeant pour bien imprégner la viande de toutes les épices.
Mouillez avec 1,5 litre d’eau et laissez cuire 30 min sous pression.

Pendant ce temps, mettez les olives dans une casserole d’eau et faites-les
bouillir pendant 5 min pour éliminer 'excédent de sel. Retirez-les du feu,
rincez-les a 'eau froide et égouttez-les. Laissez-les en attente.

Préparez les boulettes : mettez la viande hachée dans un récipient, puis le
poivre et 1/2 cuillerée 3 café de sel. Ajoutez un ceuf'et le bouquet de coriandre
ciselée (gardez-en un peu pour servir), et mélangez le tout. Faconnez des
boulettes de 2 cm de diameétre environ. Faites chauffer 3 cuillerées a soupe
d’huile d’olive dans une poéle et laissez cuire les boulettes 2 ou 3 min sans les
laisser se colorer.

Une fois la cuisson de 'agneau terminée, retirez la viande de I'autocuiseur et
mettez a la place les olives et les boulettes. Si la sauce ne recouvre pas les
boulettes et les olives, ajoutez un peu d’eau. Laissez mijoter 5 min.

Servez dans un plat a tajine. Parsemez du reste de coriandre et disposez la
viande d’agneau autour.
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Tajine aux olives
et aux champignons

Pour 5 personnes = Préparation 20 minutes
Cuisson 25 minutes @ Niveau moyen

5 cuisses de poulet 500 ¢ de viande hachée = 500 g de tomates fraiches
200 g de champignons émincés en conserve 1 bouquet de coriandre fraiche
ciselée 1 ceuf 25 ¢ debeurre 1 kg d'olives vertes dénoyautées 1 dose
de safran = 3 cuil. a soupe d'huile d'olive = 1 cuil. a café de poivre blanc moulu
1 cuil. a café de sel

Dans un autocuiseur, mettez le beurre, les cuisses de poulet, 1/2 cuillerée a
café de sel et autant de poivre, le safran, et faites revenir 5 min a feu doux.
Ajoutez les tomates préalablement ébouillantées pour leur retirer la peau,
puis hachées. Mouillez avec 1 litre d’eau. Laissez cuire 20 min sous pression.

Pendant ce temps, mettez les olives dans une casserole d’eau et faites-les
bouillir pendant 5 min pour éliminer 'excédent de sel. Retirez-les du feu,
rincez-les a 'eau froide et égouttez-les. Laissez-les en attente.

Préparez les boulettes : mettez dans un récipient la viande hachée, 1/2 cuillerée
a café de sel et autant de poivre, ajoutez I'ceuf, le bouquet de coriandre ciselée,
et mélangez le tout. Faconnez des boulettes de 2 cm de diametre jusqu'a
épuisement total de la viande. Mettez a chauffer I'huile d’olive dans une poéle
et faites cuire les boulettes 2 ou 3 min sans les laisser prendre de la couleur.

Une fois la cuisson du poulet terminée, retirez-le de la cocotte et remplacez-
le par les olives, les boulettes de viande et les champignons. Laissez mijoter
5 min, puis parsemez de coriandre.

Servez les boulettes de viande avec la sauce et les olives dans un plat a tajine
et disposez les cuisses de poulet tout autour.
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Tajine sucré
auX pruneaux
et aux amandes

Pour 6 personnes
Préparation 15 minutes
Cuisson 25 minutes
Niveau moyen

500 q de viande de boeuf pour rago(t,
sans 0s | 25 q de beurre | 500 q de
pruneaux = 100 q de raisins secs

100 g d'abricots secs = 50 q de pignons
grillés ' 100 g d'amandes mondées

et grillées = 3 cuil. a soupe d'eau de fleur
d'oranger = 1/2 cuil. a café de cannelle
en poudre = 500 q de sucre

Dans une cocotte, faites revenir dans le
beurre la viande de beeuf coupée en
petits cubes, avec la cannelle. Mouillez
avec 1 litre d’eau. Ajoutez le sucre et
portez a ébullition.

Ajoutez les pruneaux, les raisins secs, les
abricots secs et laissez mijoter a feu doux
jusqu’a ce que vous obteniez un sirop
léger. Avant d'éteindre, ajoutez I'eau de
fleur d’oranger.

Servez dans un plat a tajine et décorez

avec les amandes et les pignons grillés.

Tajine
auX pOIVIONs
et aux tomates

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
Cuisson 15 minutes
Niveau facile

1 kq de poivrons verts | 1,5 kg de tomates
fraiches | 5 gousses d'ail | 1 cuil. a café
de piment doux | 1 cuil. a café de
ras-el-hanout | 3 cuil. 8 soupe d'huile
d'olive . 1 cuil. a café rase de sel

Lavez et coupez les poivrons en fines
lamelles. Mettez-les dans une sauteuse
avec l'huile d’olive et laissez mijoter
15 min a feu doux.

Pendant ce temps, plongez les tomates
dans I'eau bouillante pour pouvoir leur
enlever la peau, puis hachez-les.
Ajoutez-les aux poivrons avec le sel, le
piment doux, le ras-el-hanout et 'ail
haché. Prolongez la cuisson et faites
réduire pour former une sauce tomate
onctueuse. Servez dans un plat a tajine.
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Tajine aux pormmes de terre
et aux pois chiches

Pour 6 personnes - Préparation 40 minutes (plus trempage
des pois chiches) Cuisson 35 minutes | Niveau moyen

1.5 kg de cuisses de poulet 1 kg de pommes de terre 2 oignons hachés
finement 3 cuil. @ soupe de jus de citron 1 bouquet de coriandre 1 ceuf
200 ¢ de pois chiches ayant trempé de 12 a 24 h * 1/2 cuil. a café de cannelle
en poudre 3 cuil. a soupe d'huile d'olive - Huile pour friture  1/2 cuil. a café
de poivre blanc moulu  1/2 cuil. a soupe de sel

Dans un autocuiseur, versez I'huile d’olive, les oignons, les cuisses de poulet,
le sel, le poivre et la cannelle. Mettez sur le feu et faites revenir 5 min a feu
vif, puis recouvrez de 1,25 litre d’eau, ajoutez les pois chiches, fermez
I'autocuiseur et laissez cuire 25 min sous pression.

Epluchez et lavez les pommes de terre, divisez-les en deux et coupez i
nouveau chaque moitié en demi-rondelles de 2 mm d’épaisseur. Salez et
faites-les cuire dans une friteuse. Quand elles sont dorées, retirez-les et
déposez-les sur du papier absorbant.

Une fois le poulet cuit, sortez-le de 'autocuiseur et mettez a la place les
pommes de terre frites. Si nécessaire, mouillez 3 hauteur des pommes de terre
avec de l'eau, puis laissez mijoter 5 min a feu doux.

Dans une assiette creuse, battez 'ceuf et le jus de citron et ajoutez la coriandre
ciselée. Versez le mélange dans l'autocuiseur, laissez I'ceuf cuire 1 min et
arrétez la cuisson.

Servez les pommes de terre et les pois chiches dans un plat a tajine et disposez
les cuisses de poulet tout autour.

Suggestion de menu Vous pouvez accompagner ce plat
d'une salade de tomates en entrée et d'une salade de kiwi en dessert.
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Tajine aux artichauts
et aux courgettes

Pour 8 personnes Préparation 20 minutes (plus trempage
des pois chiches) | Cuisson 45 minutes | Niveau facile

1 kg d'épaule d'agneau | 10 cceurs d'artichauts | 1 kg de courgettes

4 tranches de citron = 3 cuil. a soupe de coriandre ciselée | 2 oignons

hachés 150 ¢ de pois chiches ayant trempé de 12 a 24 h ' 1/2 cuil. a café
de cannelle en poudre = 3 cuil. a soupe d'huile d'olive  1/2 cuil. a café

de poivre blanc moulu = 1/2 cuil. a soupe de sel

Coupez I'épaule d’agneau en morceaux. Dans un autocuiseur, versez I'huile,
les oignonmns, la viande, le sel, la cannelle, le poivre blanc, et faites revenir 5 min.
Mouillez avec 1,5 litre d’eau, ajoutez les pois chiches, fermez 'autocuiseur et
laissez cuire 30 min sous pression.

Pendant ce temps-13, épluchez et lavez les courgettes et les artichauts. Divisez
les cceurs d’artichauts en six s’ils sont gros et en quatre s’ils sont petits.
Coupez les courgettes en deux dans la longueur, puis en deux dans la largeur.

Une fois la viande cuite, retirez-la de I'autocuiseur et mettez-y les légumes.
Fermez et laissez cuire 10 min sous pression.

Aprés la cuisson, ajoutez la coriandre et servez les légumes dans un plat a
tajine. Disposez la viande tout autour et décorez avec les tranches de citron.

Suggestion de menu : Vous pouvez faire précéder ce tajine
d'une salade de concombre au fromage frais et servir en dessert
des brochettes de fruits d'été.
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Tajine aux
polvrons farcis

Pour 5 personnes
Preparation 15 minutes
Cuisson 25 minutes
Niveau facile

500 q de viande hachée 10 petits
poivrons verts frais | 5 qousses d'ail
hachées = 3 cuil. a soupe de coriandre
fraiche ciselée 1 cuil. a soupe de
concentré de tomates | 1 cuil. 8 café
de piment doux ' 1 cuil. a café de
ras-el-hanout 1 cuil. a café de cumin
2 cuil. a soupe d'huile d'olive 1 cuil. a
café rase de sel

Préchauffez le four a 200 °C (th. 7). Videz
et passez les poivrons 5min a l'eau
bouillante, puis égouttez-les.

Préparez la farce: dans un récipient,
mettez la viande hachée, le sel, le ras-el-
hanout, le piment, le cumin, 'ail haché,
la coriandre ciselée et le concentré de
tomates. Melangez bien, divisez en dix
portions égales et garnissez les poivrons.

Mettez l'huile d'olive dans un plat et
disposez les poivrons farcis les uns a coté
des autres. Enfournez et laissez cuire
20 min. Servez dans un plat a tajine.

Tajine de beeuf
aux pois chiches

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
(plus trempage des pois chiches)
Cuisson 25 minutes
Niveau moyen

500 q de viande de boeuf pour ragolt
(épaule) 8 gousses d'ail hachées

1/2 bouquet de persii 150 ¢ de pois
chiches ayant trempé de 12 a 24 h

2 cuil. @ café de cumin en poudre

1 cuil. 3 café de ras-el-hanout | 1 cuil. 3
café de piment doux | 1 cuil. a café de
coriandre en poudre | 1/2 cuil. & café de
harissa (facultatif) | 1/2 cuil. & soupe de
concentré de tomates | 4 cuil. a soupe
d'huile d'olive | 1 cuil. a café bombée
de sel

Dans un autocuiseur, mettez 'huile, la
viande de boeuf coupée en petits
morceaux, le sel, le ras-el-hanout, le
piment, le cumin, la coriandre, la harissa,
le concentré de tomates, 1'ail haché et les
pois chiches. Mouillez avec 1 litre d’eau.
Fermez l'autocuiseur et laissez cuire
25 min sous pression.

Servez dans un plat a tajine, parsemé de
persil haché.
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Tajine aux petits pois
et au poulet

Pour 6 personnes | Préparation 15 minutes
Cuisson 50 minutes | Niveau facile

3 cuisses de poulet = 3 oignons hachés | 2 ceufs | 20 cl de creme liquide

2 kq de petits pois en conserve 300 ¢ de champignons de Paris en morceaux
en conserve . 1 citron | 2 cuil. a soupe d'huile d'olive  1/2 cuil. a café

de cannelle en poudre | 1/2 cuil. a café de poivre blanc moulu : 1/2 cuil. a
soupe de sel

Dans un autocuiseur, mettez 'huile, les oignons hachés, les cuisses de poulet,
le sel, la cannelle, le poivre blanc, et faites revenir sur le feu pendant 5 min.
Ajoutez 1 litre d’eau, fermez et laissez cuire 25 min sous pression.

Quand le poulet est cuit, retirez-le de I'autocuiseur et incorporez a la sauce les
petits pois, puis les champignons lavés et égouttés. Laissez mijoter, en
remuant de temps en temps pour que cela n’attache pas, jusqu'a ce que la
sauce ait complétement réduit.

Enlevez les os et la peau des cuisses de poulet, émiettez-les et ajoutez-les aux
petits pois et aux champignons. Mélangez et versez dans un plat allant au four
de 28 cm de diametre.

Dans un saladier, battez les ceufs, ajoutez la créme, puis versez le mélange sur
les légumes en le répartissant bien.

Préchauffez le four 10 min a 200 °C (th. 7) et enfournez pendant 20 min. Une
fois la cuisson terminée, coupez des parts et disposez-les dans un plat a tajine,
accompagnées d'un citron coupé en deux.

Suggestion de menu . Vous pouvez faire précéder ce tajine
d'une salade d'endives au bleu et proposer en dessert des baklawas.

- 20 -








































































