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Tajine au Poulet et Citron Confit
? Tajine de Poulet au Citron Confit en Marmite Norvégienne
Mais pourqguoi cette recette ?
Parce gu’elle nous fait voyager au Maroc sans quitter la cuisine ??

?? Une explosion d’épices, une viande ultra fondante, le tout... sans surveillance !
Et puis, qui peut résister a cette sauce citronnée-olivée qui embaume la maison ? ?

Préparation : 30 min ¢ Cuisson : 20 min sur le feu + 1 h 30 a 2 h en marmite « Temps total : env. 2h30
(zéro stress ?)
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Coiit de la Recette auzz/os/25

4 Cutases do Poulet (France) 6240 4,504
2 Citroms confits (bolte de 4) 160€ LEOE
50 g d ol vt 128 L0
3 olgnona [dmincés surgalia) 057 0.57¢
3 gousses d'all (hachdes 0.40€ 0.0
2 carattos (coupdes an rendelias) 024€ .24
2 conirgttted (eoapbes an rondeBes) 1466 0808
Eploes (curcuma, gingembre, canelle) £ 0.75¢ | & O.75¢
3 cuillires o soups d huile d'olhee AN 0.3
e
Boa| e
- N Pour 4 Personnes | 12.85€ | 10.15€
& ®  Portion / Personne | |B2160 | 254%

Tajine Poulet & Citron Confit en lern.luﬂwuhhmm& meriviinfr K

? Ingrédients (pour 4 personnes) :

e 4 cuisses de poulet ou 1 poulet découpé
e 2 citrons confits (coupés en quartiers)
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150 g d'olives vertes ou violettes

3 oignons émincés

3 gousses d’ail hachées

2 carottes + 2 courgettes (en rondelles)

1 cac de curcuma + 1 cac de gingembre + 1 cac de cannelle
1 pincée de safran (optionnel)

3 cas d’huile d’olive

Sel, poivre

50 cl d’eau ou de bouillon de volaille

Coriandre fraiche pour servir ?

? Etapes de cuisson :

. Faites dorer le poulet dans I'huile d’olive (10 min). Réservez.

. Faites revenir oignons + ail. Ajoutez les épices, mélangez bien.

. Remettez le poulet, ajoutez carottes, courgettes, citrons et olives.

. Salez, poivrez. Ajoutez le bouillon.

. Portez a ébullition, puis laissez mijoter 20 min a feu doux.

. Placez dans la marmite norvégienne pour 1h30 a 2h.

. Parsemez de coriandre avant de servir, avec semoule ou pain marocain ?
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?7? Astuce:

Vous pouvez remplacer les courgettes par des pommes de terre ou ajouter des pois chiches pour une
version plus généreuse ?

? Avantages :
e Une cuisson lente qui sublime les épices et rend le poulet ultra tendre
e Moins de surveillance, plus de temps pour vous
e Une recette aussi économique qu’exotique ?

La recette ? en pdf ici

Retrouvez cette Astuce sur notre site : mavieeco.fr/astuces

Cette astuce vous est proposée par le site malﬂ.'eec a.f'r o, b j
B, K .
Ma Vie Eco® 06 6595 6595 N . 7‘ : PRODUTS 7

) -
500 Rte de Segonzac 24350 Mensignac D’ENTRETIEN /


https://mavieeco.fr/recettes/Tajine%20au%20Poulet%20et%20Citron%20Confit.pdf
http://www.tcpdf.org

