RAGOUT D'IGNAMES ET FEUILLES

DE

TAROT

Ingrédients

— 1/4 tasse d’'huile de palme ou végétale
— 1 cube d’assaisonnent

— 1/2 saumon

— Du poivron

— De l'ail

— Des feuilles de taro hachées

— 1 oignon haché

— 3 grosses tomates

— graines de potiron

— De 1l'’igname

Préparation:

1.

Chauffer 1’huile dans une casserole moyenne et faire
revenir les oignons et 1'ail jusqu’a ce qu’'ils soient
dorés.

. Ajouter le poivron et les tomates Cuire pendant 10 a 15

minutes a feu doux, en remuant réguliéerement, mais pas
en permanence.

. Laver les feuilles de taro et faire cuire jusqu’a ce

qu’elles deviennent molles.

. Laver le saumon, enlever toutes les arétes et couper le

en morceaux puis ajouter au ragodt.

. Verser les graines de potiron dans un bol, ajouter le

sel et mélanger.

. Ajouter le cube maggi et le mélanger au rago(lt.
. Egoutter toute 1’eau des feuilles de taro et ajoutez les

au ragodQt.

. Couvrir et laisser mijoter a feu doux pendant 10 a 15

minutes.
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9. Remuer régulierement, en prenant soin de ne pas trop

abimer le poisson.
10. Laisser mijoter a feu doux

11. épluchez 1’'igname couper en cubes, laver 1’igname deux

fois et faire cuire avec suffisamment d’eau. (
apres ébullition), ajoutez du sel.

10 a 15 mn

12. Lorsque 1’igname est tendre, retirer 1’eau et transférer

les morceaux dans une assiette.

RAGOUT DE POMME DE TERRE

Recette pour 4 personne
préparation : 15 min
cuisson : 30 min

Liste des Ingrédients

— 1 kg de pommes de terre
— 3 chorizos

— 1 oignon

— 2 piments a chorizo (ou une cuillerée de pulpe)
— 2 gousses d’ail

— De 1'eau

— De 1'huile d’olive

— Du sel

— 2 feuilles de laurier

— 1 piment de Cayenne

— Du paprika

— Du persil (pour décorer)
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Préparation

1. Dans un grand faitout, faire chauffer un peu d’huile
d’olive et faire revenir a feu doux l’oignon haché menu
pendant environ 15 minutes.

2. Eplucher les pommes de terre et les « briser » en
morceaux de 4-5 cm a 1’aide d’'un couteau. La premiere
entaille doit étre nette mais avant de finir de
découper, il faut briser la pomme de terre, ceci lui
permettra de libérer la fécule ou l’amidon durant 1la
cuisson, rendant ainsi la sauce plus épaisse.

3. Couper 1le chorizo en morceaux et l’'ajouter a 1l'oignon
roussi avec les gousses d’ail non épluchées. Faire
revenir deux minutes.

4. Ajouter une cuillerée de paprika et le piment de Cayenne
et mélanger.

5. Ajouter immédiatement les pommes de terre, bien mélanger
avec le reste des ingrédients et couvrir d’eau.

6. Monter le feu et, aux premiers bouillons, le baisser et
ajouter la pulpe des piments a chorizo, mélanger le tout
et couvrir a moitié.

7. Laisser cuire pendant environ 30 minutes jusqu’a ce que
les pommes de terre soient cuites, en remuant le faitout
de temps en temps pour que la sauce épaississe. Si le
jus n’est pas suffisamment épais, écrase une pomme de
terre et remets-la dans le faitout avec le jus. S’'il est
trop épais, ajoute un peu d’'eau.

LES CONSEILS DE NINA :

Servir dans un plat creux et décorer avec un peu de persil.




RAGOUT D’'GNAME A LA VIANDE DE
BOEUF

Préparation: 30 mn
Cuisson: 2 h
4 personnes:

600 g de viande de beeuf
1,5 kg d’ignames
4 gousses d’ail
1 morceau de gingembre
3 oignons
2 carottes
2 poivrons
2 tomates
3 cuilleres a soupe d’'huile
sel, poivre

1 .Pelez et hachez 1 oignon et les gousses d’ail.
2. Grattez et rapez le morceau de gingembre.
3. Coupez la viande en cubes.

4. Mettez-la dans une cocotte avec les oignons, l’ail, 1le
gingembre.

5. Versez 2 litres d’eau froide, salez et poivrez.

6. Portez a ébullition, écumez et laissez bouillir a feu doux
pendant 30 minutes.

7. Pendant ce temps, épluchez 1'igname.

8. Coupez-la en cubes dans une bassine d’eau froide pour
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éviter 1'oxydation.

9. Epluchez les carottes et coupez-les en dés.

10. Coupez les tomates, et les poivrons en dés.

11. Pelez et émincez les 2 derniers oignons.

12. Apres 30 mn de cuisson, retirez la viande du bouillon.

13. Mettez les dés d’igname dans le bouillon et faites-les
cuire pendant 25 minutes a feu doux.

14. Dans une sauteuse a revétement antiadhésif, versez 1’huile
et faites-y fondre les oignons jusqu’a coloration.

15 Ajoutez les poivrons, les carottes et les tomates.

16. Versez cette préparation dans la cocotte avec les dés
d’igname.

17. Ajoutez la viande et poursuivez la cuisson pendant encore
25 mn.

La sauce doit étre épaisse.



