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Introduction

Adeptes des cuisines du soleil, épicées et chaleureuses, découvrez le tajine, 

ce plat typiquement marocain, qui tient son nom du plat dans lequel il cuit ! 

Les plats à tajine traditionnels sont en terre cuite et se posent directement sur le feu. 

Cependant, si vous ne possédez pas de plat à tajine, une cocotte en fonte fera tout 

aussi bien l'affaire ! 

Le principe est très 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 à vos tajines !

En accompagnement, vous pouvez servir de la semoule, bien sûr, mais aussi des garnitures 

moins traditionnelles : une salade verte ou une purée de pommes de terre, par exemple. 

Enfin, servez directement à table dans le plat à tajine. 

Et comme la cuisine du Maroc, c'est aussi les couscous et les pastillas, vous trouverez 

dans cet ouvrage quelques recettes qui vous permettront d'élargir votre horizon culinaire.
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Citrons confits 

Préparation : 10 min

Macération : 1 mois 

Pour 1 kg de citrons confits 


	> 1 kg de citrons non traités

	> 200 g de gros sel gris de mer



Lavez les citrons. Piquez-les avec une fourchette. 

Versez 1 cuillerée à soupe de sel sur chacun, puis 

placez tous les citrons dans un bocal. Tassez-les 

bien et couvrez-les d'eau. Ajoutez le reste de sel, 

fermez le bocal et laissez macérer 1 mois. 

Ras el-hanout

Préparation : 10 min 

Pas de cuisson

Pour 1 petit pot


	> 1 cuill. à soupe de graines de cumin

	> 1 cuill. à café de cardamome verte

	> 1 noix de muscade bien tendre

	> 1 cuill. à café de cannelle

	> 1 cuill. à café de gingembre

	> 1 cuill. à soupe de curcuma



Pilez les graines de cumin dans un mortier, puis 

ajoutez toutes les autres épices en poudre. Pilez 

l'ensemble quelques minutes, puis filtrez dans 

une petite passoire à thé. Réservez dans une boîte 

hermétique.
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Pois chiches 

à la coriandre

Préparation : 10 min

Marinade : 30 min

pour 4 à 6 personnes


	> 2 bottes de coriandre

	> 2 citrons verts

	> 200 g de pois chiches en conserve

	> 5 cuill. à soupe d'huile d'olive

	> 1 cuill. à café de ras el-hanout



Lavez et hachez grossièrement la coriandre 

fraîche. Pressez les citrons verts pour récupérer 

leur jus. Mélangez tous les ingrédients dans un 

saladier, salez, poivrez et laissez mariner 

30 minutes avant de servir avec un couscous 

ou un tajine.

Sauce pimentée

Préparation : 10 min 

Pas de cuisson

Pour 6 à 8 personnes 


	> 40 g de harissa

	> 100 g de raisins secs

	> 200 g de pois chiches

	> 2 grandes louches de bouillon de cuisson de couscous

	> 2 branches de thym



Mélangez la harissa, les raisins secs et les pois 

chiches. Versez le bouillon brûlant sur ce mélange 

en remuant. Ajoutez les branches de thym, laissez 

infuser quelques minutes et servez avec les 

couscous ou les tajines pour les relever. 
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Ce tajine végétarien est délicieux et coloré. 

Si, toutefois, vous ne le trouvez pas assez 

copieux, ajoutez des œufs durs.

Tajine de légumes, amandes et épices

Préparation : 20 min

Cuisson : 1 h

Pour 6 personnes


	> 4 carottes

	> 2 oignons rouges

	> 6 courgettes

	> 2 gousses d'ail

	> 3 citrons confits

	> 12 morceaux de tomates séchées

	> 3 branches de thym

	> 25 olives noires au piment

	> 20 amandes entières mondées

	> 1 cuill. à café de curry

	> 1/2 cuill. à café de cumin

	> 3 cuill. à soupe d'huile d'olive

	> sel et poivre du moulin



Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 

Épluchez et détaillez en gros morceaux les carottes et 

les oignons. Lavez et découpez les courgettes en gros cubes. 

Pelez et hachez les gousses d'ail. Videz et taillez les citrons 

confits en petits morceaux. 

Placez les morceaux de carotte, de courgette, d'oignon et 

de tomate confite dans un grand tajine ou dans une cocotte en 

fonte. Salez, poivrez, ajoutez les branches de thym, l'ail haché, 

les olives, les amandes, le citron confit, les épices. Versez 5 cl 

d'eau tiède, puis nappez d'huile d'olive. 

Salez et poivrez généreusement, couvrez et enfournez 

le tajine pour 1 heure.

Idée : Au printemps, ajoutez des petits pois ou des fèves 30 minutes 

avant la fin de la cuisson. Quand ils sont fondants (presque confits), 

servez avec de la semoule à l'huile d'olive.
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Couscous de légumes à la coriandre

Préparation : 35 min

Cuisson : 1 h 30

Pour 6 personnes


	> 5 carottes

	> 2 branches de céleri

	> 6 courgettes 

	> 1 petit piment rouge ou vert 

	> 1 cuill. à soupe de curry

	> 1 cuill. à soupe de graines de cumin

	> 1 cuill. à soupe de graines de 

	coriandre

	> 1 cuill. à café de concentré de tomate

	> 2,5 l de bouillon de volaille

	> 1 botte de coriandre fraîche 

	> 500 g de semoule moyenne

	> 10 cl d'huile d'olive

	> 25 cl d'eau bouillante

	> 200 g de raisins secs blonds

	> 200 g de pois chiches

	> 2 branches de thym frais

	> 80 g de beurre

	> sel et poivre du moulin 



Pelez les carottes et le céleri. Lavez les courgettes et pelez-les 

un coup sur deux. Coupez les carottes, le céleri et les courgettes 

en rondelles épaisses. Ouvrez le piment en deux et ôtez 

les graines. 

Réunissez les carottes et le céleri dans un couscoussier. 

Ajoutez le curry, le cumin, les graines de coriandre, le concentré 

de tomate et le piment. Couvrez avec le bouillon de volaille, 

portez à ébullition, puis laissez mijoter 1 heure 30, à feu 

très doux. 

Lavez et hachez grossièrement la coriandre fraîche. Mélangez 

la semoule avec l'huile d'olive et 25 cl d'eau bouillante, laissez‑la 

gonfler 15 minutes, puis placez-la dans la partie haute du 

couscoussier. Laissez cuire pendant 25 minutes en égrainant 

la semoule de temps en temps à l'aide d'une fourchette. 

À mi-cuisson, ajoutez les raisins secs, les pois chiches 

et les courgettes dans le bouillon. 

égouttez les légumes. Dressez la semoule avec le beurre 

dans un plat et servez avec les légumes. 

Pour varier, vous pouvez également ajouter 

du fenouil, des haricots coco ou des choux 

de Bruxelles. N'hésitez pas à personnaliser 

cette recette selon vos goûts.
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