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6 cuisses de poulet et 6 blancs coupés  

3 c à soupe d’huile d’olive

3 gousses d’ail écrasées

2 c à soupe de curcuma

2 c à soupe de gingembre en poudre

3 oignons émincés

3 tomates épépinées et concassées

3 c à soupe de miel d’acacia

 

1 poignée de haricots coco plats

2 poivrons jaune coupés en tronçons  

10 cl d’huile de pépins de raisin

3 oignons

4 gousses d’ail

2 c à café de gingembre en poudre

2 c à soupe de curcuma en poudre

800 g de pommes de terre à chair ferme

2c à soupe de miel

3 navets ronds

Le principe

en même temps à l’intérieur et je 
réalise la  ce qui va 

de cuire en ragoût (cuisson douce et 

Tout d’abord, 

oignons, l’ail et les épices dans le 
 

pal (viande, poisson, volaille) dans 
le tajine et je l’enrobe dans ma 

 

qui vont aider à créer la base siru
peuse de mon tajine. 

Puis dans le 

 

cuisson du bas). 

Pour organiser les couches de la  
garniture, je place dans le bas du 
tajine les aliments qui doivent cuire 
le plus. Et ensuite j’organise par 
couches successives en terminant 
par les aliments les plus « fragiles » 
qui doivent le moins cuire. 

de récupérer la vapeur qui va redes

cuisson en glissant le long des parois, 

ment les saveurs qui se concentrent 
à l’intérieur. Avant de fermer, 

 si mon tajine 
risque de devenir sec. Ce ne sera 

beaucoup de légumes.

Au moment de servir, j’ajoute à mon 
tajine les fruits à coque (pignons, 
noisettes, amandes, sésame,…) et les 
herbes fraiches (persil plat, coriandre,..) 
selon vos goûts bien sûr !

TAJINE DE POULET AU CITRON, MIEL, OLIVES ET LÉGUMES FRAIS

TAJINE DE BŒUF PRINTANIER AU PAPRIKA DOUX

 
pour créer 
votre tajine !

1. Portez le tajine sur feu moyen et faites suer les 
oignons et l’ail dans l’huile d’olive chaude.

minutes.

bien tout en restant sur le feu, salez, poivrez 
et arrosez avec le jus de citron.

du tajine, disposez les légumes et les olives 
autour de façon harmonieuse.

de la cuisson et servez chaud.

 

Vous pouvez parsemer des graines de sésame 

en cubes.

fer l’huile dans le tajine.

4. Toujours sur le feu, ajouter les oignons, le 

les suer.

5. Liez la «compote» obtenue avec le miel, salez 
et poivrez.

gnons, écrasez les gousses d’ail et mélangez.

les sur les pommes de terre.

10. Coupez les navets en petits quartiers et 

11.  salez bien chaque couche de 
légumes.

12.  disposez les légumes harmonieuse

mide».

des légumes avec la pointe du couteau.

de la cuisson.

MES RECETTES
LÉGUMES FRAIAIAISSSSSSSSS


