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​ ​​ ​!
Adeptes​ ​des​ ​cuisines​ ​du​ ​soleil,​ ​épicées​ ​et​ ​chaleureuses,​ ​découvrez​ ​les​ ​tajines​ ​
et​ ​les​ ​couscous,​ ​plats​ ​synonymes​ ​de​ ​saveur,​ ​de​ ​chaleur​ ​et​ ​de​ ​convivialité!
Typiquement​ ​marocain,​ ​le​ ​tajine​ ​tient​ ​son​ ​nom​ ​du​ ​plat​ ​dans​ ​lequel​ ​il​ ​cuit.​ ​
Les​ ​tajines​ ​traditionnels​ ​sont​ ​en​ ​terre​ ​cuite​ ​et​ ​se​ ​posent​ ​directement​ ​sur​ ​le​ ​feu.​ ​
Si​ ​vous​ ​n’en​ ​possédez​ ​pas,​ ​une​ ​cocotte​ ​en​ ​fonte​ ​fera​ ​tout​ ​aussi​ ​bien​ ​l’affaire​ ​!​ ​
Le​ ​principe​ ​est​ ​simple:​ ​saisir​ ​rapidement​ ​les​ ​aliments,​ ​avant​ ​de​ ​les​ ​faire​ ​
mijoter​ ​longuement​ ​à​ ​couvert.​ ​Dans​ ​un​ ​tajine,​ ​pas​ ​de​ ​croquant...​ ​uniquement​ ​
des​ ​ingrédients​ ​fondants​ ​et​ ​moelleux.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​user​ ​et​ ​abuser​ ​des​ ​épices​ ​
(safran,​ ​ras​ ​el-hanout,​ ​cannelle...),​ ​des​ ​fruits​ ​secs​ ​(raisins,​ ​amandes,​ ​abricots...),​ ​
et​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​conﬁts​ ​(tomates,​ ​citrons...).​ ​Ils​ ​apporteront​ ​saveurs​ ​et​ ​
couleurs!​ ​En​ ​accompagnement,​ ​vous​ ​pouvez​ ​servir​ ​de​ ​la​ ​semoule,​ ​bien​ ​sûr,​ ​mais​ ​
aussi​ ​des​ ​garnitures​ ​moins​ ​conventionnelles:​ ​salade​ ​verte​ ​ou​ ​purée​ ​de​ ​pommes​ ​
de​ ​terre,​ ​par​ ​exemple.
Le​ ​couscous​ ​est​ ​préparé​ ​dans​ ​l’emblématique​ ​couscoussier.​ ​La​ ​semoule​ ​de​ ​
blé​ ​est​ ​rechauffée​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​dans​ ​la​ ​partie​ ​supérieure​ ​du​ ​plat​ ​pendant​ ​que​ ​le​ ​
bouillon,​ ​composé​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​de​ ​viandes​ ​variés,​ ​cuit​ ​en​ ​dessous.​ ​Cuisiné​ ​
dans​ ​tout​ ​le​ ​Maghreb​ ​depuis​ ​plusieurs​ ​siècles,​ ​le​ ​couscous​ ​est​ ​aussi​ ​présent​ ​en​ ​
Andalousie​ ​et​ ​en​ ​Sicile,​ ​et​ ​il​ ​fait​ ​maintenant​ ​partie​ ​des​ ​recettes​ ​préférées​ ​des​ ​
Français!​ ​Très​ ​équilibré​ ​et​ ​permettant​ ​d’inﬁnies​ ​variations,​ ​il​ ​est​ ​le​ ​plat​ ​convivial​ ​
par​ ​excellence,​ ​préparé​ ​pour​ ​les​ ​mariages,​ ​les​ ​fêtes​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​grands​ ​moments​ ​
de​ ​la​ ​vie​ ​à​ ​partager.
Lancez-vous​ ​et​ ​découvrez​ ​35​ ​recettes​ ​qui​ ​mettent​ ​
à​ ​l’honneur​ ​ces​ ​plats​ ​traditionnels​ ​basés​ ​sur​ ​le​ ​plaisir​ ​du​ ​goût,​ ​
du​ ​mélange​ ​et​ ​du​ ​partage​ ​!
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TAJINE​ ​DE​ ​PINTADE​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​-​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​35​ ​MIN​ ​-​ ​CUISSON​ ​:​ ​1​ ​H
1​ ​pintade​ ​·​ ​½​ ​chou​ ​rouge​ ​·​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel​ ​liquide​ ​
2​ ​oignons​ ​rouges​ ​émincés​ ​·​ ​10​ ​dattes​ ​·​ ​200​ ​g​ ​d’amandes​ ​entières​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​·​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​cumin​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​ras​ ​el-hanout
Coupez​ ​la​ ​pintade​ ​en​ ​morceaux.​ ​Râpez​ ​le​ ​chou​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​robot,​ ​puis​ ​
plongez-le​ ​1​ ​min​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​d’eau​ ​bouillante.​ ​Laissez-le​ ​s’égoutter​ ​
dans​ ​un​ ​saladier.
Disposez​ ​le​ ​chou,​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​la​ ​pintade​ ​dans​ ​un​ ​plat​ ​à​ ​tajine​ ​ou​ ​une​ ​cocotte​ ​
en​ ​fonte.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​dattes,​ ​les​ ​amandes,​ ​le​ ​miel,​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​les​ ​épices.​ ​
Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​arrosez​ ​d’un​ ​peu​ ​d’eau.
Couvrez​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​le​ ​tajine​ ​1​ ​h​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​Servez​ ​très​ ​chaud​ ​directement​ ​
dans​ ​le​ ​plat​ ​à​ ​tajine,​ ​accompagné​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​à​ ​l’eau​ ​ou​ ​de​ ​semoule.
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TAJINE​ ​DE​ ​POULET​ ​
​ ​​ ​
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​-​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​30​ ​MIN​ ​-​ ​CUISSON​ ​:​ ​2​ ​H​ ​
4​ ​cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​·​ ​5​ ​petits​ ​citrons​ ​conﬁts​ ​·​ ​1​ ​oignon​ ​haché​ ​
quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​laurier​ ​·​ ​130​ ​g​ ​d’olives​ ​·​ ​125​ ​g​ ​d’amandes​ ​entières​ ​
mondées​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​raisins​ ​secs​ ​·​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​·​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​curry
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.
Coupez​ ​les​ ​cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​et​ ​les​ ​citrons​ ​conﬁts​ ​en​ ​deux.​ ​Pelez​ ​et​ ​hachez​ ​
grossièrement​ ​l’oignon.​ ​Déposez​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poulet​ ​dans​ ​un​ ​plat​ ​à​ ​tajine​ ​
ou​ ​une​ ​cocotte​ ​en​ ​fonte.​ ​Ajoutez​ ​l’oignon,​ ​les​ ​citrons​ ​conﬁts,​ ​le​ ​laurier,​ ​
les​ ​olives,​ ​les​ ​amandes​ ​et​ ​les​ ​raisins.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Ajoutez​ ​5​ ​cl​ ​d’eau​ ​
(ou​ ​de​ ​bouillon)​ ​dans​ ​le​ ​tajine,​ ​puis​ ​nappez​ ​de​ ​miel​ ​et​ ​d’huile​ ​d’olive.
Saupoudrez​ ​de​ ​curry,​ ​couvrez​ ​et​ ​enfournez​ ​pour​ ​2​ ​h.
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