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Tajine au boauf, aux légumes de
printempset a la menthe

@ Temps de préparation
> 1h

¢ Difficulté
Moyenne



|ngrédients

1 kilogramme de carbonade

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

1 oignon (émincé)

4 cuilleres a soupe de pate de tomate
12 | de bouillon de poule (a base de cubes de bouillon)
1 cuillerée a thé de cannelle en poudre
1/4 cuillerée a thé piment de Cayenne
1 cuillere a soupe de cumin en poudre
3 carottes (en troncons obliques)

2 navets (en cubes)

1 chou-rave (en cubes)

1 bouguet de menthe

2 tasses de couscous

sel et poivre

M éthode de préparation

1.
2.

Utilisez de |’ essuie-tout pour bien sécher la viande. Salez et poivrez-la.

L aissez chauffer |I"huile d’ olive dans une grande sauteuse. Faites dorer la viande de chaque
coté en plusieursfournées. Retirez laviande de la poéle. Ajoutez I’ oignon et laissez cuire
briévement. Versez le concentr é de tomates et mélangez bien. Couvrez de bouillon de poule
et portez a ébullition. La viande doit étre totalement immer gée. Arrosez éventuellement d’un
peu de bouillon ou d’eau. Assaisonnez avec la cannelle en poudre, le piment de Cayenneet le
cumin en poudre. Ajoutez la viande (avec les sucs). Couvrez et laissez mijoter pendant

+ 90 minutes.

Ajoutez les car ottes, les navets et le chou-rave. Pour suivez la cuisson pendant 30 minutes a
découvert pour faireréduirela sauce.



4 . Garnissez defeuilles de menthe.

5 . Préparezlecouscous selon lesindications sur I’'emballage et accompagnez-en le plat.



