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Le tajine est un plat en sauce d’origine 
maghrébine avec une viande (ou un poisson) 
ultra-tendre et des arômes riches.
Vous pensez que réaliser un tajine vous 
prendra une demi-journée et nécessite 
beaucoup trop d’ingrédients ? Détrompez-
vous ! Le temps de cuisson est largement 
raccourci lorsque vous cuisinez des morceaux 
déjà découpés. Quant aux ingrédients, 
n’hésitez pas à enrichir vos placards de 
mélanges d’aromates et de cubes de bouillon 
qui vous faciliteront la vie !
Si vous choisissez de réaliser votre tajine de 
manière traditionnelle, optez pour un tajine en 
terre cuite. Pour la cuisson vous devrez alors 
utiliser le gaz ou bien le four. Il existe 
maintenant des tajines en fonte adaptés à la 
vitro céramique et à l’induction.
L’intérêt du tajine réside dans sa forme 
originale qui permet de mieux diuser les 
arômes. Si vous n’en possédez pas, vous 
pouvez tout à fait utiliser une sauteuse munie 
d’un couvercle.
Un tajine c’est avant tout une cuisson longue, 
qui démarre toujours en faisant revenir les 
ingrédients dans un peu d’huile d’olive. On 
cuit toujours la viande en premier, puis on 
ajoute le reste au fur et à mesure pour que 
l’ensemble soit parfaitement cuit. Entre-
temps, et bien il n’y a presque rien à faire!
Si facile le tajine!
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1 
Dans le tajine chaud, colorez 
les oignons et les carottes 
à l'huile et réservez-les. Faites 
revenir la viande sur toutes ses 
faces et saupoudrez-la de fa-
rine. Ajoutez le thym et le laurier 
puis couvrez de bière et d'eau 
chaude salée. 
2 
Laissez mijoter 2h à couvert 
et à feu doux. Ajoutez les 
pommes de terre, les carottes 
et les oignons et poursuivez la 
cuisson 30min.
TAJINE DE BŒUF 
aux légumes
2 oignons en 
gros morceaux
700 gde 
paleron de bœuf
DÉCOUPÉ
ym rais 
t aurier
10 poes de tee 
oyees à chair 
erme
 5 cArOtTeS 
En mOrCeAuX
75 cl
de bière
BRUNE
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BlOnDe
700 g de
paleron de 
bœuf découpé
200 g 
d’échalotes 
coupées 
 n deux
1 c. à café de
clous de girofle
1 c. à café de poivre blanc 
4 tranches de
pain d'épices
La ReCeTtE
1 
Dans le tajine chaud, colorez 
les échalotes et le potimar-
ron à l'huile et réservez-les. Sai-
sissez la viande sur toutes ses 
faces. Ajoutez les épices, le pain 
d’épices puis couvrez de bière 
et d'eau chaude salée. 
2 
Laissez mijoter 2h à couvert 
et à feu moyen. Ajoutez les 
légumes et poursuivez la cuis-
son 30min.
PoUr 
ToUt DaNs Un PlAt - 10
PréPaRaTiOn : 20 MiN
CuIsSoN : 2 H 30
TAJINE DE BŒUF 
(
 
au potimarron 
(
 
 
et pain d’épices
 
4
 PeRsOnNeS
1/2 potimarron
en cubes
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[image: ]1 aubergine 
en morceaux
3 courgettes 
en morceaux
2 c. à soupe de 
raz-el-hanout
2 piments 
FRAIS
20 g de gingembre
pelé en lamelles
30 g 
d’amandes
La ReCeTtE
1 
Dans le tajine chaud, colo-
rez les aubergines, les cour-
gettes et les oignons à l'huile 
puis réservez-les. Saisissez la 
viande sur toutes ses faces. Sau-
poudrez-la de raz-el-hanout, 
ajoutez les amandes, le piment, 
le gingembre puis couvrez d'eau 
chaude salée. 
2 
Laissez mijoter 2h à couvert 
et à feu moyen. Ajoutez les 
légumes et poursuivez la cuis-
son 30min.
TAJINE DE BŒUF
(
 
épicé 
)
PréPaRaTiOn : 20 MiN
CuIsSoN : 2 H 30
 
4
 PeRsOnNeS
PoUr 
ToUt DaNs Un PlAt - 12
 700 g dE 
 PaLeRoN De 
bœUf décOuPé
2 oignons
EN MORCEAUX
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