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

1/2 cull. 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. 4 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 4 soupe de sel, le ras-el-
hanout, le piment, '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 I'excédent de sel. Retirez-les du feu,
rincez-les a I'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 4 café de sel. Ajoutez un ceufet le bouquet de coriandre
ciselée (gardez-en un peu pour servir), et mélangez le tout. Fagonnez des
boulettes de 2 cm de diametre environ. Faites chauffer 3 cuillerées 4 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 I'agneau terminée, retirez la viande de l'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 gq de viande hachée = 500 g de tomates fraiches
200 g de champignons émincés en conserve 1 bouquet de coriandre fraiche
ciselée | 1 ceuf 25 g de beurre 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. & 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 § 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 l'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 sucre
AuX pruneaux
et aux amandes

Pour 6 personnes
Préparation 15 minutes
Cuisson 25 minutes
Niveau moyen

500 ¢ de viande de beeuf pour ragodt,
sans 0s | 25 ¢ de beurre | 500 q de
pruneaux 100 g de raisins secs

100 g d'abricots secs = 50 g de pignons
grillés | 100 q 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 g de sucre

Dans une cocotte, faites revenir dans le
beurre la viande de baeuf coupée en
petits cubes, avec la cannelle. Mouillez
avec 1litre 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 l'eau de
fleur d'oranger.

Servez dans un plat 4 tajine et décorez
avec les amandes et les pignons grillés.

Tajine
aux polvrons
et aux tomates

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
Cuisson 15 minutes
Niveau facile

1 kg 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. 3 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 l'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 l'ail
haché. Prolongez la cuisson et faites
réduire pour former une sauce tomate
onctueuse. Servez dans un plat 4 tajine.
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Tajine aux pormmmes 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 4 24 h ' 1/2 cuil. a café de cannelle
en poudre 3 cull. a soupe d'huile d'olive - Huile pour friture  1/2 cuil. acafé
de poivre blanc moulu  1,/2 cuil. 4 soupe de sel

Dans un autocuiseur, versez l'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 2
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 l'autocuiseur et mettez a la place les
pommes de terre frites. Si nécessaire, mouillez a hauteur des pornmes de terre
avec de l'eau, puis laissez mijoter 5 min a feu doux.

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

Servez les pommes de terre et les pois chiches dans un plat 4 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 ceeurs d'artichauts | 1 kg de courgettes

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

hachés 150 q de pois chiches ayant trempé de 12 4 24 h | 1/2 cuil. a café
de cannelle en poudre | 3 cuil. a soupe d'huile d'olive  1/2 cuil. & cafe

de poivre blanc moulu = 1/2 cuil. 4 soupe de sel

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

Pendant ce temps-13, épluchez et lavez les courgettes et les artichauts. Divisez
les coeurs 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 '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
poivrons farcis

Pour 5 personnes
Préparation 15 minutes
Cuisson 25 minutes
Niveau facile

500 q de viande hachée 10 petits
poivrons verts frais | 5 gousses d'ail
hachées 3 cuil. 3 soupe de coriandre
fraiche ciselee 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 4 200 °C (th. 7). Videz
et passez les poivrons gmin a leau
bouillante, puis égouttez-les.

Préparez la farce: dans un récipient,
mettez la viande hachée, le sel, le ras-el-
hanout, le piment, le cumin, 1'ail haché,
la coriandre ciselée et le concentré de
tomates. Mélangez bien, divisez en dix
portions égales et garnissez les poivrons.

Mettez I'huile d'olive dans un plat et
disposez les poivrons farcis les uns a c6té
des autres. Enfournez et laissez cuire
20 min. Servez dans un plat i tajine.

e [ -

Tajine de beeuf
aux pois chiches

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

500 g de viande de beeuf pour rago(t
(épaule) 8 gousses d'ail hachées

1/2 bouquet de persii. 150 q de pois
chiches ayant trempé de 12 4 24 h

2 cuil. 3 café de cumin en poudre

1 cuil. a cafe de ras-el-hanout | 1 cuil. d
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 beeuf coupée en petits
morceaux, le sel, le ras-el-hanout, le
piment, le cumin, la coriandre, la harissa,
le concentré de tomates, I'ail haché et les
pois chiches. Mouillez avec 1 litre d'eau.
Fermez lautocuiseur et laissez cuire
24 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 kg de petits pois en conserve 300 g 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. &
soupe de sel

Dans un autocuiseur, mettez I'huile, les oignons hachés, les cuisses de poulet,
le sel, la cannelle, le poivre blang, 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 l'autocuiseur et incorporez 4 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 1a 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 diameétre.

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 4 200 °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 -
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Tajine de riz au poulet

Pour 8 personnes = Préparation 20 minutes (plus trempage
des pois chiches) = Cuisson 40 minutes | Niveau moyen

4 cuisses de poulet 3 oignons hachés | 1 bouquet de coriandre 1 citron
800 g deriz long | 1 boite de 800 g de petits pois extra-fins (boite 4/4)

1 poignée de pois chiches ayant trempé de 123 24 h | 1/2 cuil. a café de
cannelle en poudre | 3 cuil. & soupe d'huile d'olive * 1/2 cuil. a café de poivre
blanc moulu | 1/2 cuil. a soupe de sel

Dans un autocuiseur, mettez I’huile, les oignons, les cuisses de poulet, le sel,
la cannelle et le poivre. Faites revenir 5 min et mouillez avec 1 litre d'eau.
Ajoutez les pois chiches. Fermez 'autocuiseur et laissez cuire 25 min sous
pression.

Plongez le riz dans une grande casserole d’eau bouillante salée et laissez-le
cuire le temps indiqué sur le paquet, puis égouttez et laissez en attente.

Une fois le poulet cuit, retirez-le de I'autocuiseur et ajoutez 4 la sauce les petits
pois rincés et égouttés. Remettez sur le feu pour faire réduire la sauce.

Enlevez les os des cuisses de poulet et emiettez-les grossiérement avec les
doigts. Ajoutez la viande aux petits pois, puis versez le riz, et terminez par le
bouquet de coriandre ciselée. Mélangez le tout.

Servez dans un plat & tajine et décorez d'un citron coupé en deux.

Suggestion de menu Vous pouvez servir avec des brochettes
de concombre et de tomates cerises en entrée et proposer une creme
caramel en dessert.
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Tajine d'agneau
au Curry

Pour 4 personnes
Préparation 15 minutes
Cuisson 30 minutes
Niveau moyen

4 tranches de gigot d'agneau (environ

600 g} 4 tomates fraiches (environ
500g) 5 oignons 4 gousses d'ail
hachées 20 cl de creme fraiche

1/2 cuil. a café de piment doux

2 cull, a soupe de curry 1 cuil. a soupe
de coriandre fraiche 3 cuil. & soupe
d'huile d'olive = 2 pincees de poivre
blanc moulu  1/2 cuil. a café de sel

Epluchez, lavez et coupez les oignons en
fines lamelles, ébouillantez les tomates
pour leur enlever la peau et hachez-les.

Dans une sauteuse, faites revenir les
oignons dans l'huile, puis ajoutez la
viande, le sel, le poivre, le piment, 1'ail,
le curry et les tomates et mouillez avec
20 cl d’eau. Couvrez et faites réduire a
feu doux en remuant de temps en temps,
puis incorporez la créme fraiche.

Servez dans un plat a tajine, parsemez de
coriandre fraiche ciselée.
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Tajine aux feves
fraiches

Pour 6 personnes
Préparation 15 minutes
Cuisson 25 minutes
Niveau moyen

500 q de gigot d'agneau | 1 kg de feves
fraiches ' 5 carottes (environ 500 g)

2 oignons hachés ' Quelques branches
de coriandre fraiche = 1 cuil. a café

de ras-el-hanout 1 cuil. a soupe

de coriandre moulue  1/2 cuil. 4 café
de cumin 1 cuil & soupe de concentré
de tomates 3 cuil. a soupe d'huile
d'olive 1/2 cuil. a soupe de sel

Fcossez et lavez les feves. Epluchez et
lavez les carottes, puis coupez-les en
rondelles. Coupez la viande en morceaux.

Dans un autocuiseur, mettez 1’huile, la g
viande en morceaux, les oignons hachés,
le sel, le ras-el-hanout, le cumin, la s

coriandre moulue et le concentré de
tomates, et faites revenir a feu vif
pendant 5 min. Ajoutez les feves et les
carottes, mouillez avec 1,25 litre d'eau et
laissez cuire 25 min sous pression.

Servez dans un plat a tajine, décorez de
quelques branches de coriandre fraiche.
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Tajines aux aubergines
et aux pois chiches

Pour 6 personnes Préparation 25 minutes (plus trempage
des pois chiches) Cuisson 35 minutes ' Niveau moyen

1.5 kq d'ailes de poulet 1 kq d'aubergines fraiches 2 oignons hachés finement
2 cuil. a soupe de persil plat haché = 1 ceuf 200 g de pois chiches ayant
trempé de 12 a 24 h ' 200 q de semoule fine 1/2 cuil. a café de cannelle
en poudre  De ['huile pour friture = 3 cuil. 2 soupe d'huile d'olive ~ 1/2 cuil.

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

Dans un autocuiseur, versez ’huile d’olive, les oignons, les ailes de poulet, le
sel, la cannelle et le poivre. Faites revenir 5 min 4 feu vif, mouillez avec 1 litre
d’eau et ajoutez les pois chiches. Fermez l'autocuiseur et laissez cuire 15 min
SOUS Pression.

Epluchez et lavez les aubergines, coupez-les en deux dans le sens de la
longueur, puis en tranches de § mm d’épaisseur dans la largeur. Salez et
trempez les morceaux successivement dans I'ceuf’battu, puis dans la semoule,
pour les paner. Mettez-les a frire jusqu'a ce qu'ils soient dorés.

Quand les ailes de poulet sont cuites, retirez-les de l'autocuiseur et
rernplacez-les par les aubergines et le persil haché. N'hésitez pas a ajouter de
'eau 4 hauteur des aubergines s'il n'y a pas assez de sauce. Laissez mijoter
5 min.

Servez dans un plat 4 tajine en disposant les ailes de poulet autour des
légumes.

Suggestion de menu = Vous pouvez accompagner ce plat d'une salade
de boulgour aux olives en entrée et de makroutes aux dattes en dessert.

L
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Tajine aux oignons
et aux aubergines

Pour 4 personnes @ Préparation 20 minutes
Cuisson 25 minutes Niveau facile

2 kq de tomates fraiches | 1 kg d'aubergines ' 1 kg d'oignons jaunes

4 gousses d'ail hachées | 2 ceufs | 1/2 cuil, a café de piment doux

1/2 cuil. a café de ras-el-hanout | 1 cuil. & scupe de concentré de tomates
2 cuil. a soupe d'huile d'olive | Sel

Epluchez, lavez et coupez les oignons en lamelles. Mettez dans une poéle a feu
doux avec I'huile d'olive et faites revenir 5 min jusqu’'a ce que les oignons
soient bien fondus.

Lavez, pelez et hachez les tomates, puis ajoutez-les aux oignons, avec
1 cuillerée a café de sel, le piment, le ras-el-hanout, 1'ail haché et le concentré
de tomates. Mélangez et laissez mijoter 10 min.

Pendant ce temps, épluchez et lavez les aubergines. Coupez-les en deux dans
la longueur et découpez chaque moitié en tranches de § mm. Salez-les et
faites-les frire 5 min a la poéle, puis posez-les sur du papier absorbant.

Ajoutez les aubergines a la sauce tomate et laissez réduire pendant 5 min.
Incorporez ensuite les ceufs battus et prolongez la cuisson de 1 minute, en
meélangeant sans cesse.

Servez dans un plat a tajine et décorez avec des olives noires.

Suggestion de menu Vous pouvez faire précéder ce plat
d'un cake aux olives et servir une tarte aux poires en dessert.
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Tajine de merlan

Pour 5 personnes
Préparation 10 minutes
Cuisson 15 minutes environ
Niveau facile

500 ¢ de filets de meran | 100 ¢ d'olives
vertes dénoyautées | 2 gros oignons

Le jus de 3 citrons verts : 1 bouquet de
coriandre 1 pincée de piment doux

2 cull. 4 café de moutarde | 3 cuil. a
soupe d'huile d'olive | 3 pincées de poivre
blanc moulu = 1/2 cuil, a café de sel

Découpez le poisson en dés. Epluchez
et lavez les oignons, puis hachez-les
finement.

Dans une cocotte, mettez I'huile d'olive,
les dés de merlan, les oignons, le sel, le
poivre, le piment, la moutarde, les olives
rincées et égouttées et le jus des citrons
verts, Couvrez la cocotte et laissez réduire
a feu doux pendant 15 min environ.
Servez dans un plat 4 tajine et parsemez
de coriandre ciselée.

Suggestion de menu | Vous
pouvez proposer avec ce plat
des bricks a l'ceuf en entrée et
des baghrirs en dessert.

Tajine de poulet
auX pruneaux

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
Cuisson 30 minutes
Niveau moyen

1 kq de pilons de poulet | 300 q de
pruneaux dénoyautés | 2 oignons

2 cuil. a café de graines de sésame
grillées | 100 q d'amandes mondées

et grillées | 2 cuil. a soupe de miel

1/2 cuil. a café de cannelle ' 1/2 cuil.
a café de safran ' 3 cuil. 4 soupe d'huile
d'olive * 1/2 cuil. & café de poivre blanc
1/2 cuil. a cafe de sel

Dans une cocotte, mettez l'huile, les
oignons, les pilons de poulet, le sel, le
poivre, la cannelle et le safran et faites
revenir le tout 5min. Ajoutez 1 litre
d’eau et laissez mijoter 20 min.

Ajoutez ensuite le miel et les pruneaux,
puis laissez réduire.

Servez dans un plat i tajine et décorez
avec le sésame et les amandes grillées.

Suggestion de menu = Vous
pouvez servir ce plat avec une salade
meéchouia en entrée et un flan a

la noix de coco en dessert.
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Tajine aux courgettes
et aux oignons

Pour 4 personnes | Préparation 25 minutes
Cuisson 30 minutes | Niveau moyen

500 q de viande hachée | 2 kg de tomates fraiches | 1 kg de courgettes
4 qousses d'ail émincées | 1 bouquet de coriandre ciselée | 4 ceufs

1 noisette de beurre pour le moule | 2 cuil, a soupe d'huile d'olive

Huile pour friture | 3 pincées de poivre blanc moulu | 1 cuil. a café de sel

Lavez les tomates. Passez-les a I'eau bouillante pour pouvoir retirer la peau et
hachez-les, puis mettez-les dans une sauteuse avec 1'ail, 1/2 cuillerée 4 café de
sel et 2 pincées de poivre. A feu doux, laissez réduire le plus possible.

Pendant ce temps, lavez les courgettes et coupez-les en rondelles. Salez-les et
faites-les frire dans une poéle. Déposez-les sur du papier absorbant pour
éliminer 'excés de graisse, puis écrasez-les i la fourchette.

x

Mettez une poéle a chauffer avec I'huile d’olive et faites revenir la viande
hachée, préalablement assaisonnée avec le reste du sel et du poivre.

Mélangez la sauce tomate, les courgettes écrasées, la viande hachée, la
coriandre ciselée et les ceufs battus.

Préchauffez le four a 200 °C (th. 7). Beurrez un moule de 28 cm de diameétre et
versez-y le mélange. Enfournez et laissez cuire 15 min.

Coupez en quatre parts et disposez dans un plat i tajine.

Suggestion de menu | Vous pouvez faire précéder ce plat
d'une salade nigoise et proposer comme dessert des cornes de gazelles,
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Tajine aux courgettes
et pormmmes de terre farcies

Pour 8 personnes Préparation 30 minutes (plus trempage
des pois chiches) Cuisson 50 minutes ' Niveau difficile

Pour le tajine 1 kg d'épaule d'agneau | 6 courgettes de taille moyenne
(environ 1,2 kg) | 6 grosses pommes de terre (environ 1 kg) = 3 oignons
hachés = Un peu de coriandre fraiche ciselée | 200 g de pois chiches
ayant trempé entre 12 et 24 h | 1/2 cuil. a café de cannelle en poudre
3 cuil. 3 soupe d'huile d'olive  1/2 cuil. & café de poivre blanc moulu
1/2 cuil. a soupe de sel

Pour la farce 400 q de viande hachée = 1 oignon haché 3 cuil. & soupe
de coriandre fraiche ciselée 50 g deriz | 3 pincées de cannelle en poudre
1 ceuf | 3 pincées de poivre moulu | 1/2 cuil. a café de sel

Pour le tajine, coupez l'épaule d'agneau en morceaux. Mettez dans un
autocuiseur l'huile, les oignons, I'agneau, le sel, la cannelle, le poivre. Faites
revenir 5 min, mouillez avec 1,5 litre d’eau et ajoutez les pois chiches. Fermez
'autocuiseur et laissez cuire 30 min sous pression.

Epluchez et lavez les légumes. Coupez les courgettes en deux dans la
longueur, puis creusez 'intérieur pour les vider sans les abimer. Coupez les
pommes de terre en deux dans la longueur, puis évidez-les avec un couteau,

Préparez la farce en mélangeant la viande hachée, le sel, le poivre, la cannelle,
le riz cru, 'oignon haché, la coriandre et I'ceuf. Garnissez les courgettes et les
pommes de terre avec la farce préparée,

Lorsque la viande est cuite, retirez-la de I'autocuiseur et mettez a la place les
légumes farcis. Mouillez avec de l'eau a hauteur des légumes; rectifiez
'assaisonnement si nécessaire. Fermez et laissez cuire 15 min sous pression.

Déposez les légumes farcis dans un plat a tajine avec les pois chiches et
disposez les morceaux de viande d’agneau autour ; parsemez de coriandre.
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Tajine aux figues
seches

Pour 6 personnes
Préparation 10 minutes
Cuisson 40 minutes
Niveau moyen

1 kg d'épaule d'agneau ' 500 ¢ de fiques
seches 2 oignons hachés = 1 bouquet
de corandre fraiche 50 g de pignons
grillés = 1/2 cuil. 3 café de cannelle en
poudre = 1/2 cuil. & café de gingembre
en poudre 3 cuil. a soupe d'huile d'olive
1/2 cull. a café de poivre blanc moulu

1 cuil. a café de sel

Dans un autocuiseur, mettez I'huile, les
oignons, la viande coupée en morceaux,
le sel, le poivre, la cannelle et le
gingembre, mouillez avec 1 litre d’eau,
fermez le couvercle et laissez cuire
30 min sous pression.

Lavez les figues séches et mettez-les a
cuire environ 10 min a la vapeur.

Lorsque la viande est cuite, ajoutez la
coriandre ciselée. Mettez la viande dans
un plat a tajine, ajoutez les figues et
décorez avec des pignons grillés.

Tajine d'agneau
aux abricots

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
Cuisson 20 minutes
Niveau moyen

1 kg d'épaule d'agneau désassee

2 oignons hachés finement | 250 ¢
d'abricots secs 150 ¢ de raisins secs
blonds = 60 g d'amandes entiéres
grillées = 1/2 cuil. 3 café de cannelle en
poudre = 1/2 cuil. & café de gingembre
2 cuil. & soupe d'huile d'olive = 1/2 cuil
a café de poivre blanc ' 1 cuil. a café
de sel

Lavez et égouttez les abricots et les
raisins secs. Coupez les abricots en deux
et mettez-les de coté.

Dans un autocuiseur, mettez 1'huile,
les oignons et la viande coupée en dés,
puis faites revenir 5min a feu doux.
Ajoutez le sel, le poivre, la cannelle, le
gingembre, les abricots, les raisins secs
et mouillez avec 1 litre d'eau. Mettez 2
cuire 20 min sous pression.

Servez dans un plat a tajine et parsemez
d’amandes entiéres grillées.
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Tajine a la kefta

Pour 4 personnes Préparation 15 minutes
Cuisson 15 minutes Niveau moyen

500 ¢ de viande de beeuf hachée 1 kg de tomates fraiches = 3 oignons
nouveaux hachés 4 gousses d'ail émincées  Quelques branches de persil
plat 1 cuil a8 café de ras-el-hanout , 1 cuil. a cafe de cumin = 3 cuil. a
soupe de coriandre fraiche hachée 6 cuil. a soupe d'huile d'olive = 1/2 cuil.
a café de poivre blanc moulu 1 cuil. 3 cafeé de sel

Préparez la kefta. Mélangez la viande hachée, le ras-el-hanout, 1/2 cuillerée
a café de sel, le poivre blanc, le cumin, la coriandre hachée, les oignons
nouveaux hachés. Fagonnez des boulettes de la taille d'une noix.

Faites chauffer une poéle avec 3 cuillerées a soupe d'huile et déposez-y les
boulettes pour les faire dorer.

Dans une cocotte, mettez les tomates, préalablement ébouillantées pour en
retirer la peau, puis hachées, 3 cuillerées a soupe d’huile d’olive, I'ail émincé
et 1/2 cuillerée a café de sel. Laissez réduire de moiti€, ajoutez les boulettes et
laissez réduire 4 nouveau.

Servez dans un plat a tajine et parsemez de persil plat.

Suggdestion de menu Vous pouvez faire précéder ce plat
d'une salade verte et proposer en dessert une salade de poires.
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Tajine de riz
aux carottes rapées

Pour 5 personnes | Préparation 15 minutes
Cuisson 55 minutes | Niveau moyen

500 ¢ de poitrine d'agneau coupée en morceaux | 1 kg de carottes

5 gousses d'ail hachées | 600 g de riz 2 cuil. a soupe bombées de concentre
de tomates | 1 cuil. & café de ras-el-hanout = 1 cuil. a café de piment doux
2 cuil. a soupe d'huile d'olive | 1/2 cuil. a soupe de sel

Dans un autocuiseur, mettez 'huile, les morceaux de viande, I'ail haché, le sel,

le ras-el-hanout, le piment et le concentré de tomates. Faites revenir 5 min a -
feu doux, puis mouillez avec 1,5 litre d’eau. Fermez l'autocuiseur et laissez

cuire 30 min a feu vif sous pression.

Pendant ce temps, mettez le riz A cuire et laissez-le en attente. Epluchez, lavez
et ripez les carottes.

Quand la viande d’agneau est cuite, retirez-la et mettez les carottes ripées
dans la sauce i la place, puis fermez I'autocuiseur et remettez a cuire 10 min
SOUS pression.

Versez le riz dans un plat a tajine, arrosez avec la sauce et disposez la viande
par-dessus.

Suggestion de menu Vous pouvez accompagner ce plat d'une salade
de concombre au thon en entrée et de péches melba en dessert.
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Tajine de lapin

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
Cuisson 25 minutes
Niveau moyen

1 lapin de 2 kg environ coupé en
morceaux = 3 oignons hachés finement
100 ¢ de noisettes concassées | 200 g
de raisins secs blonds . 1 dose de safran
1/2 cuil. a café de cannelle en poudre
2 cuil. 3 soupe de miel | 1 cuil. & soupe
de Maizena® 3 cuil. a soupe d'huile
dolive 1 cuil a café de sel

Dans un autocuiseur, mettez 1'huile, les
oignons, le lapin, le sel, le safran, la
cannelle et faites revenir s min a feu
doux. Mouillez avec 1 litre d’eau, ajoutez
les raisins secs, fermez et laissez cuire
20 min sous pression.

Une fois le lapin cuit, sortez les
morceaux et disposez-les dans un plat 4
tajine. Incorporez le miel et ]la Maizena® a
la sauce, mélangez bien et laissez mijoter
5 min. Versez sur les morceaux de lapin et
décorez avec les noisettes concassées.

Suggestion de menu = Vous
pouvez servir des bricks farcies
aux petits légumes en entrée et
une compote de fruits en dessert.

Tajine de thon

Pour 4 personnes
Préparation 15 minutes
Cuisson 20 minutes
Niveau facile

300 g de thon frais | 500 ¢ de courgettes
8 pruneaux | 2 oignons hachés | 2 cuil.
a soupe de miel liquide ' 1 cuil. a café
de graines de sésame 1 cuil. a soupe
de pignons | 1/2 cuil. a café de cannelle
2 cuil. & soupe d'huile d'olive | 1/2 cuil.
a café de sel

Lavez les courgettes, 6tez les extrémités
et découpez-les en dés. Dans une cocotte,
faites revenir 5min les oignons et les
courgettes dans I'huile chaude. Mouillez
avec 25 cl d’eau et laissez mijoter 10 min.

Ajoutez le thon en morceaux, les
pruneaux, la cannelle, le sel et le miel,
puis laissez cuire 10 min a feu doux.
Disposez dans un plat a tajine.

Dans une poéle, faites griller sans
matiére grasse les pignons et les graines
de sésame et parsemez-en le tajine,

Suggestion de menu | Vous pouvez
servir ce plat avec une salade de riz en
entree et des boules de coco en dessert.







- Cradcous -

Couscous nature

Pour 8 personnes | Préparation 30 minutes
Cuisson 20 minutes | Niveau moyen

1 kg de semoule de couscous (qrain moyen) | 3 cuil. a soupe d'huile véqétale
1 noisette de beurre ! 2 cuil. 4 café de sel fin

Mettez la semoule dans une djefna (grand plat pour préparer le couscous),
ajoutez 3 cuillerées a soupe d'huile, et mélangez-le a la main jusqu'a ce que
tout le couscous soit imbibé d’huile.

Mettez a bouillir 1,5 litre d'eau dans le bas du couscoussier et remplissez le
haut avec la semoule. Faites cuire jusqu'a ce que la vapeur s'échappe et
mouillez avec 1 litre d'eau, puis versez a nouveau le couscous dans la djefna.
Ajoutez le sel et mouillez la semoule avec 50 cl d’eau supplémentaires, puis
laissez gonfler jusqu'a absorption totale de I'eau.

Aérez et séparez les grains de couscous a la main, puis remettez-les dans le
haut du couscoussier et laissez cuire environ 10 min jusqu'a ce que la vapeur
s'échappe a nouveau. Remettez le couscous dans la djefna avec une noisette de
beurre. A nouveau, séparez et aérez les grains de couscous. Vous obtiendrez
ainsi un couscous trés léger.

Conseil | Mettez un épais ruban de tissu ou une feuille d’aluminium
pour « souder » les deux parties du couscoussier, afin d'éviter les fuites
de vapeur.
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Couscous aux legumes

Pour 8 personnes | Préparation 30 minutes (plus trempage
des pois chiches) | Cuisson 1 heure | Niveau moyen

1 kg de poitrine d'agneau = 1.5 kg de carottes 3 navets = 6 courgettes
300 ¢ de haricots verts | 2 oignons = 4 gousses d'ail hachées | 600 g de
sermoule de couscous (grain fin) | 100 q de pois chiches ayant trempé
de12a24h 2.5 cull asoupe de concentré de tomates | 1 cuil. a cafe
de ras-el-hanout | 1 cuil. a café de piment doux en poudre = 3 cuil. 4 soupe
d’huile d'olive . 1/2 cuil. a soupe et 1/2 cuil. a cafe de sel

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans un autocuiseur mettez 'huile, la viande coupée en morceaux, 1/2 cuillerée
a soupe de sel, le ras-el-hanout, le piment, les gousses d’ail hachées et
2 cuillerées 4 soupe de concentré de tomates, puis faites revenir le tout 5 min.
Ajoutez les pois chiches et mouillez avec 1,5litre d’eau, puis fermez
I'autocuiseur et laissez cuire 30 min sous pression.

Epluchez, lavez et coupez en trongons les carottes, les navets, les oignons, les
courgettes et les haricots.

Une fois la viande cuite, retirez-la de 'autocuiseur et incorporez 2 la sauce :
les légumes, 1/2 cuillerée 4 soupe de concentré de tomates, 1/2 cuillerée i café
de sel. Mouillez avec de I'eau a hauteur des légumes, puis fermez l'autocuiseur
et laissez cuire 15 min sous pression.

Dressez le couscous en ddme et ajoutez les légumes,

Suggestion de menu ' Vous pouvez servir ce plat avec des grenades
comme dessert et un thé a la menthe avec des baklawas pour digérer.
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Couscous
aux feves

Pour 4 personnes
Préparation 15 minutes
Cuisson 40 minutes
Niveau facile

250 q de feves fraiches écossées

500 g de semoule de couscous (grain fin)
30 ¢ de beurre 2 cuil. a soupe d'huile
végétale 1 cuil a café de sel

Saupoudrez les feves écossées de 3 pincées
de sel et faites-les cuire 20 min a la vapeur.

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Versez la semoule dans une terrine,
ajoutez les féves, le beurre, et mélangez
bien. Servez tiede.

Conseil Servez avec du petit-lait
(Leben).
Variante Vous pouvez remplacer

les feves par la mérme quantité
de petits pois frais.

Suggdestion de menu Vous
pouvez servir en dessert des
brochettes de fruits d'hiver
(bananes, pommes, oranges...).
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Couscous sucré
aux raisins secs

Pour 4 personnes
Préparation 45 minutes
Cuisson 20 minutes
Niveau facile

500 g de semoule de couscous (grain fin)
250 g de raisins secs blonds | 25 q de
beurre 100 g de sucre 1 pincée de
cannelle en poudre | 1 cuil. a café de sel

Mettez les raisins secs dans le haut du
couscoussier et ajoutez la semoule par-
dessus. Laissez cuire jusqu'a ce que la
vapeur s’échappe.

Versez le tout dans la djefna (grand plat
pour préparer le couscous), ajoutez le
beurre, aérez et séparez les grains et
laissez refroidir. Ajoutez le sucre — selon
votre gotit —, mélangez et saupoudrez de
cannelle.

Suggestion de menu Vous
pouvez accompagner ce plat d'un
verre de lait caillé et servir des figues
fraiches en dessert.







- Coruscons

Couscous aux haricots verts

Pour 6 personnes Préparation 1 heure (plus trempaée
des pois chiches) = Cuisson 1 heure Niveau moyen

1 kq de poitrine d'agneau = 2 kg de haricots verts (frais ou surgelés)

5 qousses d'ail hachées | 2 oignons hachés | 700 q de semoule de couscous
(grain fin) = 100 q de pois chiches ayant trempé de 12424 h  1/2 cuil. a
soupe de ras-el-hanout | 1/2 cuil. a soupe de piment doux | 2 cuil. a soupe
de concentré de tomates = 2 cuil. & soupe d'huile d'olive | 1/2 cuil. 4 soupe
de sel

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans un autocuiseur, mettez I'huile, la viande coupée en morceaux, l'ail
haché, le sel, ras-el-hanout, le piment et le concentré de tomates, puis faites
revenir 5 min a feu moyen. Mouillez avec 1,5 litre d'eau, puis ajoutez les pois
chiches et fermez 1'autocuiseur. Laissez cuire 30 min sous pression.

Eboutez, lavez, coupez les haricots en deux.

Lorsque la viande est cuite, sortez-la de I'autocuiseur et remplacez-la par les
haricots verts et les oignons hachés, ajoutez de l'eau jusqu'a hauteur des
légumes, couvrez et laissez cuire 10 min sous pression.

Servez la semoule avec la sauce et la viande.

Suggestion de menu Apreés ce plat, vous pouvez proposer comme
dessert des brochettes de fruits d'été (poires, fraises, melons, abricots,
ananas...).
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Couscous algérois
aux courgettes

Pour 8 personnes Préparation 20 minutes (plus trempage
des pois chiches) = Cuisson 1 heure | Niveau moyen

10 pilons de poulet | 2 kg de courgettes = 4 pommes de terre (environ

500 ¢) 3 oignons hachés = 3 cuil. 4 soupe de coriandre fraiche ciselée

1 kg de semoule de couscous (grain fin) = 150 g de pois chiches ayant trempé
de12324 h 1/2 cull 3 café de cannelle en poudre 2 cull. 3 soupe
d'huile dolive  1/2 cuil. & soupe et 1/2 cuil. & café de sel | 1/2 cuil. & café
de poivre blanc moulu

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans un autocuiseur, mettez I'huile, les pilons de poulet, 1/2 cuillerée a soupe
de sel, le poivre, la cannelle, les oignons, et faites revenir 5 min. Ajoutez les
pois chiches et 1 litre d’eau, fermez l'autocuiseur et laissez cuire 20 min sous
pression.

Epluchez, lavez et coupez les courgettes en quatre et les pommes de terre
emn six.

Lorsque le poulet est cuit, sortez-le en laissant la sauce et mettez 4 la place les
pommes de terre, les courgettes, les oignons, 1/2 cuillerée a café de sel, puis
mouillez avec de l'eau a hauteur des légumes. Laissez cuire 15 min sous
pression, puis ajoutez la coriandre ciselée.

Servez le couscous avec les légumes et les pilons de poulet.

Suggestion de menu ' Vous pouvez proposer pour finir le repas
un thé a la menthe avec des makroutes aux dattes.
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Couscous
au safran

Pour 4 personnes
Préparation 15 minutes
(plus trempage des pois chiches)
Cuisson 50 minutes
Niveau moyen

4 cuisses de poulet 2 tomates fraiches
2 oignons hachés 4 qousses d'ail hachées
1 botte de coriandre fraiche ciselée

500 g de semoule de couscous (grain
moyen) 150 q de pois chiches ayant
trempéde 12324 h | 1 cuil a cafe

de safran en poudre 1/2 cuil. a café
de cannelle en poudre . 2 cuil. a soupe
d'huile d'olive = 1/2 cuil. a café de poivre
blanc moulu = 1 cuil. a café de sel

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans un autocuiseur, mettez 1'huile, le
poulet, T'ail, et faites revenir 5 min.
Ajoutez le sel, la cannelle, le safran,
le poivre, les oignons hachés, les tomates
en dés, les pois chiches et 1 litre d'eau.
Faites cuire 25 min sous pression.

En fin de cuisson, ajoutez la coriandre.

Servez le couscous, disposez les cuisses
de poulet par-dessus et arrosez de sauce.

S

Couscous
aux calamars

Pour 4 personnes
Préparation 25 minutes
Cuisson 50 minutes
Niveau facile

500 g d'anneaux de calamars (frais ou
surgelés) = 300 g de crevettes fraiches

2 poivrons verts (environ 400 g)

1 oignon haché | 6 qousses d'ail hachées
3 cuil. a soupe de coriandre fraiche ciselée
500 ¢ de semoule de couscous (grain

moyen) | 1 cuil. 8 café de ras-el-hanout
1 cuil. & café de piment doux 2 cuil. a
soupe de concentré de tomates 3 cull.

a soupe d'huile d'olive ~ 1 cuil. a café de sel

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans une sauteuse, mettez 1'huile, les
calamars, I'oignon, les poivrons coupés
en lamelles, et faites revenir 10 min 4 feu
doux. Ajoutez le sel, le piment doux, le
ras-el-hanout, I'ail haché et le concentré
dilué dans so0cl d'eau.
Mélangez et incorporez les crevettes,
puis couvrez et laissez réduire 2o min 4
feu doux.

de tomates

En fin de cuisson, ajoutez la coriandre
ciselée. Servez la semoule avec la sauce
par-dessus.







- Crageons -

Couscous aux feves
et au chou vert

Pour 6 personnes | Préparation 30 minutes (plus trempage
des pois chiches) | Cuisson 1 heure Niveau moyen

1 kg d'épaule d'agneau désossée et coupée en morceaux Moyens

1 chou vert | 500 ¢ de féves fraiches ecossées | 2 oignons hachés

1 bouquet de coriandre fraiche ciselée | 700 g de semoule de couscous (grain
fin) | 200 q de pois chiches ayant trempé de 12 a 24 h ' 1 cuil. & café rase
de cannelle en poudre | 2 cuil. a soupe d'huile d'alive | 1/2 cuil. a soupe

et 1/2 cuil. a cafe de sel ' 1 cuil. a café rase de poivre blanc moulu

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans un autocuiseur, mettez 'huile, la viande, 1/2 cuillerée a soupe de sel, le
poivre, la cannelle, les oignons hachés, et faites revenir 5 min. Ajoutez 1,5 litre
d'eau, les pois chiches, fermez l'autocuiseur et laissez cuire 30 min sous
pression.

Lavez et coupez le chou vert en gros morceaux.

Lorsque laviande est cuite, retirez-la de l'autocuiseur et placez-y les morceaux
de chou et les féves écossées, 1/2 cuillerée a café de sel, puis versez de l'eau
jusqu'a hauteur des légumes, fermez et laissez cuire 15 min sous pression.
Ouvrez I'autocuiseur et ajoutez la coriandre ciselée.

Servez le couscous dans un grand plat, ajoutez la sauce avec les morceaux de
chou et les féves, puis disposez les morceaux de viande autour.

Suggestion de menu | Vous pouvez proposer pour terminer
le repas un jus de grenade avec des m'chekek (patisseries algériennes
aux amandes).
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Couscous aux champignons
et aux carottes

Pour 6 personnes Préparation 1 heure (plus trempage
des pois chiches) ' Cuisson 1 heure 15 Niveau moyen

1,3 kg de collier d'agneau 1 kg de champignons de Paris (frais ou surgelés)

1 kg de carottes 2 oignons 5 qousses d'ail « 1 oignon nouveau

700 q de semoule de couscous (grain fin) ; 100 g de pois chiches ayant
trempéde 12324 h | 1 cull. 3 café de ras-el-hanout | 1 cuil. a café de
piment ' 1 cull. & café de curcuma | 2 cuil. a soupe de coriandre fraiche hachée
2 cuil. & soupe de concentré de tomates | 2 cuil. a soupe d'huile d'olive

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

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans un autocuiseur, mettez '’huile, la viande coupée en morceaux, 1/2 cuillerée
a soupe de sel, le piment, le curcuma, le ras-el-hanout, I'ail haché, le concentré
de tomates, et faites revenir 5 min a feu moyen. Ajoutez les pois chiches et
1,5 litre d’eau. Laissez cuire 30 min sous pression.

Lavez et coupez les champignons en deux ou en quatre selon leur grosseur.
Epluchez, lavez et coupez les carottes en trongons.

Une fois la viande cuite, retirez-la de 'autocuiseur. Mettez les champignons,
les carottes et deux oignons hachés dans la sauce avec 1/2 cuillerée i café de
sel, puis, si nécessaire, ajoutez de I'eau a hauteur des légumes et laissez cuire
15 min sous pression. Ouvrez et incorporez I'oignon nouveau émincé. Laissez
cuire 5§ min sans mettre sous pression, puis ajoutez la coriandre.

Dressez le couscous, arrosez de sauce et de légumes, puis disposez la viande.

Suggestion de menu ' Vous pouvez servir en dessert une salade
d'orange a la cannelle et & l'eau de fleur d'oranger.
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Couscous
a la daurade

Pour 4 personnes
Préparation 20 minutes
Cuisson 35 minutes
Niveau facile

800 ¢ de filets de daurade
fraiches (environ 250 ) = 3 oignons
emincés | 3 cull. a soupe de coriandre
fraiche ciselée 500 g de semoule de
couscous (grain moyen) = 1 cuil. a café
de cumin en poudre 1,5 cuil. a soupe
de concentré de tomates 3 cuil a soupe
dhuile d'olive ' 1/2 cuil. a café de poivre
blanc moulu 1 cuil. a café de sel

2 tomates

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans une cocotte, faites revenir les
oignons dans l'huile d'olive jusqu’a que
qu'ils soient fondus. Ajoutez les tomates
préalablement ébouillantées et pelées,
puis coupées en morceaux, le sel, le
poivre, le concentré de tomates, le cumin,
et mouillez avec 30 cl d'eau. Mélangez,
ajoutez les filets de daurade, couvrez et
laissez mijoter 15 min 4 feu doux.

En fin de cuisson, ajoutez la coriandre.
Servez le couscous avec la sauce et
disposez les filets de daurade tout autour.
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Couscous
aux OIgNONS
et aux feves

Pour 8 personnes
Préparation 1 heure
Cuisson 35 minutes

Niveau facile

1.5 kq de féves fraiches | 1 kq de tomates
700 q d'oignons jaunes hachés

1 piment vert frais = 1/2 litre de lait
800 g de semoule de couscous (grain
moyen) = 1/2 cuil. a soupe de sel

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Enlevez les extrémités des féves et
débarrassez-les des filaments. Coupez
les gousses en trongons de fagons a ce
qu'a chaque troncon corresponde une
graine. Lavez et égouttez. Ebouillantez
les tomates, épluchez-les et réduisez-les
en purée.

Dans une cocotte, mettez la purée de
tomates, les feves, les oignons, le sel, le
piment fendu en deux et 5o cl deau.
Fermez et laissez cuire 15 min, ajoutez le
lait et prolongez de 2 min.

Dressez le couscous avec les feves et la
sauce.







Pour 10 personnes Préparation 1 heure (plus trempage
des pois chiches) Cuisson 1 heure 15 . Niveau difficile

1 kg de poitrine d'agneau 1 kq de merquez 1 kg de pilons de poulet
1.5 kg de carottes 4 gros navets (400 g environ) 600 ¢ de courgettes
6 gousses d'ail hachées 2 oignons hachés 1 kg de semoule de couscous
(grain fin) 200 g de pois chiches ayant trempé de 12 4 24 h | 1 dose de
safran 1 cuil. a café de ras-el-hanout - 1 cuil. & café de piment doux

1 cuil. & café de curcuma 2.5 cuil. & soupe de concentré de tomates

3 cuil. a soupe d'huile d'olive  1/2 cuil. & soupe et 1 cuil. 3 café de sel

Faites cuire la semoule comme pour le couscous nature (voir recette p. 44).

Dans un autocuiseur, mettez I'huile, 1'ail haché, I'agneau coupé en morceaux,
les pilons de poulet, 1/2 cuillerée a soupe de sel, le ras-el-hanout, le piment,
le curcuma, le safran, 2 cuillerées a soupe de concentré de tomates, et faites
revenir 5 min a feu doux. Mouillez avec 1,5 litre d'eau, ajoutez les pois chiches

lavés et égouttés, puis fermez et laissez cuire 30 min sous pression.
Epluchez, lavez et coupez en morceaux les carottes, les courgettes et les navets.

= C&‘-&J'L‘#f&f =
Couscous royal

Apres leur cuisson, retirez I'agneau et le poulet de I'autocuiseur et laissez-les
en attente. Versez tous les légumes et les oignons hachés dans la sauce, avec ‘
1/2 cuillerée a café de sel et 1/2 cuillerée a soupe de concentré de tomates.
Mouillez avec de I'eau a hauteur des légumes, fermez et laissez cuire 20 min
sous pression. |

Faites griller les merguez a la pocle.

Dressez le couscous avec la sauce et les légumes, disposez l'agneau et le poulet
autour et les merguez sur les légumes.

Suggestion de menu Terminez ce repas avec un thé a la menthe
et un mouskoutchou (gateau au chocolat parfumé aux amandes).
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Couscous aux cardons

Pour 6 personnes = Préparation 1 heure (plus trempage
des pois chiches) Cuisson 1 heure 10 = Niveau difficile

1.3 kg d'épaule d'agneau = 2 bottes de jeunes cardons = 2 navets

1 kg de carottes | 3 qgousses d'ail hachées = 2 oignons | 700 q de semoule
de couscous (grain fin) 100 g de pais chiches ayant trempé de 12 a 24 h
1/2 cuil. & soupe de ras-el-hanout = 1/2 cuil. 3 soupe de piment doux

2,5 cuil. & soupe de concentré de tormates = 3 cuil. & soupe d'huile d'olive

1 cuil. & soupe de sel

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans un autocuiseur, mettez I'huile, la viande coupée en morceaux, 1/2 cuillerée
a soupe de sel, le ras-el-hanout, le piment, 1'ail haché, 2 cuillerées 4 soupe de
concentré de tomates, et faites revenir 5 min a feu moyen. Mouillez avec
1,5 litre d’eau, ajoutez les pois chiches, fermez 'autocuiseur et laissez cuire
35 min sous pression.

Enlevez les feuilles et les filaments des cardons et coupez-les en trongons de
5 CIT. ﬁpluchez, lavez, coupez les carottes, les oignons et les navets.

Lorsque la viande est cuite, retirez-la de I'autocuiseur et mettez dans la sauce,
a la place de la viande, les pois chiches, les navets, les carottes et les oignons,
1/2 cuillerée i café de sel, 1/2 cuillerée i café de concentré de tomates;
mouillez avec de I'eau juste 4 hauteur des légumes. Laissez cuire 20 min sous

pression.

Dressez le couscous ; arrosez avec la sauce et les légumes, puis disposez la
viande autour,

Suggestion de menu = Vous pouvez servir en dessert un sorbet
au safran.
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Salade
de couscous
au thon

Pour 4 personnes
Préparation 15 minutes
Niveau facile

500 ¢ de tomates = 2 poivrons verts

2 boites de thon a l'huile | 100 ¢ d'olives
vertes dénoyautées | Le jus de 2 citrons
verts 1 bouquet de coriandre fraiche
ciselee 350 ¢ de semoule de couscous
(grain moyen) ' 8 filets d'anchois

3 cuil. a soupe d'huile d'olive

Sel et poivre

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Découpez les tomates et les poivrons en
petits dés. Egouttez et émiettez le thon,
coupez les olives en deux, ciselez la
coriandre.

Dans un grand saladier, versez le
couscous et ajoutez les tomates, les
poivrons, le thon, les anchois, la
coriandre et les olives. Salez, poivrez et
arrosez le tout de jus de citron et d’huile
d’olive. Mélangez bien et laissez gonfler

30 min au réfrigérateur.
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Taboulé
de melon

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
Niveau facile

1 melon
400 q)
Le jus de 1 orange
verts | 200 q de féta = 250 g de semoule
de couscous (grain fin) = 250 de tomates
séchées | 1 cuil. a soupe d'huile d'olive
Sel, poivre

3 grosses tomates (environ
1 bouquet de menthe fraiche
Le jus de 2 citrons

Préparez le couscous (voir recette p. 44).

Dans un grand saladier, mouillez la
semoule avec le jus de citron.

Découpez les tomates fraiches en petits
dés, puis les tomates séchées ; hachez la
menthe grossierement, émiettez la féta
et ajoutez le tout 4 la semoule.

Prélevez des billes de melon a l'aide d’'une
cuiller parisienne et incorporez-les au
mélange. Ajoutez le jus d'orange, salez,
poivrez et terminez par 'huile d'olive.

Mélangez le tout et mettez au frais.
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{Cotlection'}

Tajines aux feves fraiches, tajines d'agneau au
curry. tajine sucre au pruneaux et aux
amandes, couscous aux cardons, couscous a la
daurade ou couscous algerois aux courgettes...
Retrouvez toutes ces saveurs typiques de
I'Orient dans vos assiettes,

L:T.' /;'r{f}*rf aiguise vos sens,..

et propose 40 recettes destinees a séduire les
papilles des plus fins gourmets. Offrez-vous
quelques instants culinaires d'exception alliant
simplicite et élegance.
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