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Un autre avantage du tajine, c’est
qu’avec la cuisson à l’étuvée, même
les coupes de viande les moins chères
deviennent tendres et moelleuses. Et
si l’on n’a pas envie de faire revenir
les cubes de viande au préalable, on
les met crus, ils seront quand même
tendres et délicieux. Des recettes de
chez nous comme le bœuf à la mode
se prêtent à merveille à la cuisson
dans le tajine. Le tajine cuira, tout
doucement au four, pendant 2 ou 3
heures durant lesquelles on pourra
profiter de la vie et de la compagnie
de nos proches. Le plus souvent, le
tajine sera servi comme plat unique
ou il sera accompagné de couscous
(semoule), de riz, de pommes de
terre, de bon pain, etc. Bonne nou-
velle! Sauf le tajine de poulet au riz
et aux poivrons, les recettes que je
vous suggère aujourd’hui peuvent
être adaptées à la mijoteuse.
N.B. On évitera de mettre un tajine
froid dans un four chaud, car il
pourrait ne pas résister au choc ther-
mique. On mettra le tajine dans le
four froid et l’on règlera la tempéra-
ture à 400o F au début (20 minutes).
Après, on baissera graduellement la

température comme suit : 30
minutes à 350o F et de 1 à 3 heures à
325o F ou selon les besoins de la
recette.

Ragout de viande
et racines en tajine

(pour 4 à 6 personnes)
- Cubes de viande au choix (bœuf,

porc, agneau, veau), environ une
livre (454 g)

- Carottes, 2 moyennes en ron-
delles de 1 cm d’épaisseur

- Navet ou rutabaga, ¾ de tasse
(225 ml) en cubes de 1 cm

- Pommes de terre, 2 moyennes en
cubes de 1,5 cm

- Oignon, 1 moyen haché
- Vin rouge ou blanc selon le choix

de viande, ½ tasse (110 ml)
- Bouillon chaud ou eau chaude, 1

à 1 ½ tasse (225 à 340 ml)
- Farine, 1 cuil. à soupe (30 ml)
- Sel et poivre, + 1 cuil. à soupe (15

ml) de bonne sauce soya
- Herbes et épices aux choix : feuille

de laurier, thym, persil, poudre de
cari, cinq épices chinoises, etc.

- Huile, au besoin

Préparation: Faites dorer les cubes
de viande dans de l’huile, ajoutez
l’oignon, puis la farine, remuez et
déglacez au vin. Ajoutez le bouillon
(ou l’eau) et le reste des ingrédients.
Versez dans le tajine et mettez le
tout dans le four préchauffé à
400o F pendant 20 minutes. Baissez
la température à 325o F et laissez
cuire pendant au moins 2 ½ heures.

Tajine de haricots,
de courge et de saucisses

(pour 3 à 5 personnes)
- Haricots blancs, une boîte de

540 ml (ou environ 2 ½ tasses de
haricots cuits et égouttés)

- Saucisses artisanales, 2 ou 3 en
rondelles de 1 cm (du genre ita-
liennes ou autre)

- Courge à chair orange
(Buttercup), 1 ½ tasse en dés de 1
cm (340 ml)

- Poivron rouge, 1 moyen en demi-
lamelles

- Oignon, 1 petit haché finement
- Ail, 3 gousses hachées
- Jus de tomates, 1 ½ tasse (340 ml)

- Sirop d’érable, ¼ de tasse (60 ml)
- Sel et poivre
- Mélange d’épices et de fines

herbes, au choix, ex. : mélange
cajun, poudre de cari, curcuma,
thym, origan, persil, etc.

Préparation: Si vous utilisez des
haricots en conserve, prenez soin de
les rincer et de les égoutter. Faites
blanchir les saucisses (entières) :
mettez-les dans une poêle à frire,
couvrez-les d’eau, amenez à ébulli-
tion et laissez bouillir 5 minutes en
les tournant une fois. Jetez l’eau et
passez les saucisses à l’eau froide,
juste assez pour pouvoir les trancher
sans vous brûler les doigts.
Mélangez tous les ingrédients et
mettez le tout dans le tajine. Mettez
le tajine dans le four froid et réglez
la température à 400o F, laissez cuire
20 minutes. Baissez la température à
325o F et laissez cuire encore 1
heure. Servez avec du riz ou des
toasts de pain croûté à l’ail et aux
herbes.

Tajine de poulet
au riz et aux poivrons
(pour 3 à 4 personnes)

- Poulet, 1 poitrine moyenne en
cubes de 1,5 cm de côté

- Riz, au jasmin, basmati ou au
choix, 1 tasse (225 ml)

- Poivron vert, 1 moyen en dés
- Oignon, 1 petit haché finement

- Olives vertes, une douzaine
(facultatif )

- Ail, de 2 à 5 gousses hachées
- Bouillon de poulet très chaud (ou

eau très chaude), 1 ½ tasse (340
ml) + eau pour faire tremper le riz
(température pièce)

- Beurre, 1 cuil. à soupe (15 ml)
- Jus de ½ citron, 1 à 2 cuil. à soupe

(15 à 30 ml)
- Poudre de cari, 1 ou 2 cuil. à thé

(5 à 10 ml)
- Sel et poivre (pas trop de sel si le

bouillon est salé
N.B. Pour cette recette, le
mélange sera chaud, donc vous
pourrez préchauffer le four à
400oF. 

Préparation: Rincez puis faites
tremper le riz dans assez d’eau pour
le couvrir pendant une quinzaine de
minutes. Faites dorer le poulet, puis
revenir le poivron et l’oignon dans
un peu d’huile (vous pouvez omet-
tre cette étape). Égouttez bien le riz
et mélangez-le à tous les autres
ingrédients. Versez le mélange dans
le tajine. Mettez le tout au four pré-
chauffé à 400o F pendant 20
minutes. Baissez la température à
325o F et laissez cuire la préparation
encore de 20 à 30 minutes. Sortez le
tajine du four, remuez la prépara-
tion et laissez reposer le tout
quelques minutes avant de servir.
Bon appétit !

Avec Odette Morin

Le tajine

X-QUIVE
– Assemblée générale
Les membres de X-QUIVE, sont cor-
dialement invités à assister le lundi 15
novembre à une assemblée générale.
Cette réunion se tiendra à l’Édifice
Marchaud au 471 rue Melançon à
Saint-Jérôme à 16 h 30. X-Quive est
un organisme à but non lucratif qui a
pour mission de déjouer et contrer le
décrochage scolaire et la dépression
qui amène souvent à la consomma-
tion, à la délinquance et à la crimina-
lité. Guillaume Lemay-Thivierge,
parrain de l’organisme, rappelle « Je
suis un adepte de l'esprit sain dans un
corps sain. Il faut rééquilibrer les
choses. Si je fais ce que je fais
aujourd'hui, c'est que je lis, j'écris et
je fais toutes sortes d'activités pour
ma confiance en moi, je m'entraîne
de différentes façons.»Anouk
Leblanc-Boucher, marraine de l'orga-
nisme, se rappelle : « lorsque Françoise
(fondatrice de X-Quive) m'a parlé du
projet, j'ai tout de suite été intéressée.
Je suis présentement à l'Université
parce que je sais qu'un diplôme
d'études supérieures peut ouvrir des
portes. »
www.csrdn.qc.ca

La Commission scolaire de la
Rivière-du-Nord offre sur son nou-
veau site Web des articles d'informa-
tion destinés aux parents. Les thèmes
abordés toucheront l’éducation des
enfants à la maison et à l’école, la pré-
vention du suicide chez les adoles-
cents, le déficit d’attention, la persé-
vérance scolaire, des idées pour la
boîte à lunch, le passage du primaire
vers le secondaire, la préparation aux
examens ainsi que la santé et les acti-
vités physiques. Pour accéder à ces

articles, visitez le site www.csrdn.qc.ca
puis cliquer sur «articles» dans la sec-
tion «parents».

Groupe relève pour
personnes aphasiques
des Laurentides

Le spectacle Jeux, scène et délire au
Centre d’art La petite église de Saint-
Eustache, 271 rue Saint-Eustache, le
dimanche 14 novembre 2010, à 13 h
30. Les profits de cet événement
seront remis au Groupe relève pour
personnes aphasiques Laurentides
afin de poursuivre le développement
de ses activés répondant aux besoins
spécifiques de sa clientèle. Le Québec
recense plus de 4 000 nouveaux cas
d’aphasie chaque année parmi les-
quels 400 cas se retrouvent sur notre
territoire. Les besoins de l’association
sont sans cesse grandissants. Le
Théâtre Aphasique est un organisme
à but non lucratif centré sur la réa-
daptation et la réinsertion sociale des
personnes aphasiques par l’art dra-
matique. Tous les participants et les
participantes sont aphasiques. Pour
l’achat des billets au coût de 20 $
chacun ou pour information appelez
le 1-866-974-1888.

Réseau des femmes des
Laurentides (RFL)

Regroupement régional qui rassem-
ble et représente les groupes de
femmes des Laurentides, a récem-
ment lancé sa programmation 2010-
2011. Le nouveau projet triennal
«Citoyennes, faites vos marques ! » y a
été présenté. Ce projet vise une colla-
boration avec les femmes de la région
pour qu’elles soient davantage impli-
quées dans les processus décisionnels
de leur communauté. L’organisme
travaille avec ses membres à améliorer
les conditions de vie des femmes dans
une perspective d’égalité entre les
sexes et de justice sociale.
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Le tajine, c’est bien plus que le récipient en terre
cuite, au couvercle conique que l’on connaît, c’est
aussi un plat d’origine marocaine qui peut être
fait avec de la viande, du poisson, des légumes et
toutes sortes d’épices et de condiments. C’est aussi une
façon simple de préparer un repas sain et délicieux.

Une image vaut mille mots : il
aime arpenter la forêt et écouter
les musiques du monde, plus
particulièrement ces temps-ci,
de la musique du Kazakhstan;
un rappel sans doute des six
années qu’il a vécu au Yukon.

Il a souvent le mot pour rire. Il
dit d’ailleurs que dans sa famille
l’humour était considéré
comme un signe d’intelligence.
À l’école, il s’est maintes fois fait
punir pour avoir fait le pitre,
par exemple en imitant Donald
Duck.

Ses chroniques sont le reflet de
ce qui l’anime; critiquer les pré-
jugés ou pointer les problèmes
de notre communauté ou du
monde, en enveloppant le tout
avec son humour de pince-sans-
rire. C’est difficile de le faire
parler de lui. Il préfère parler de
politique, d’environnement et
pourfendre les stéréotypes.

Ce collaborateur de la pre-
mière heure, qui était au côté du
fondateur du Journal, Jean
Laurin, à la création, est depuis
mars 2010, le président du
Conseil d’administration du
Journal. Il a gentiment accepté
de se prêter au jeu des questions.

Deux mots et une couleur pour
vous décrire ? « Fauteur de trou-

bles ». Il dit lui-même qu’il aime
déterrer l’injustice et provoquer
la réflexion. «Couleur : camou-
flage».

Une image ou une métaphore
pour décrire votre engagement au
Journal ? « J’aime faire prendre
conscience des choses aux gens,
en les faisant rire pour dé-
dramatiser la situation. » Un
enjeu qui vous tient à cœur ?
« L’environnement parce que
c’est relié à tous les autres
enjeux. » Ce qui vous fait voir
rouge ? «La langue de bois, c’est
la langue de ceux qui se cachent
derrière les formules toutes
faites, sans s’impliquer. »

Un grand plaisir dans votre
vie ? « La pêche au gros brochet
en Abitibi. Je n’y vais jamais
trop souvent. » Ce que vous avez
aimé le plus de votre vie jusqu’à
maintenant ? «La petite enfance
de ma fille. »

Un endroit dans la région que
vous aimez fréquenter et que vous
recommanderiez aux lecteurs ? Le
mont Shaw, tout près de la gare
de Prévost. Un livre qui vous
a marqué ? Léon l’Africain,
d’Amin Maalouf. « En fait,
toute l’œuvre de Maalouf. »

Louise Guertin

Explorateur de la nature et de la vie, Marc-André
Morin se définit lui-même comme quelqu’un qui ne
correspond pas aux normes. C’est un être de
contrastes. Il ne fait pas dans la complaisance; il a
des préoccupations de justice sociale, d’acceptation
des différences, d’écologie.

Marc-André Morin

Marc-André Morin
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