S A

/

Box Cormpletement Togue

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

4 carottes jaunes

4 carottes

2 oignons

1 poivron jaune

1 poivron rouge

1 fenouil

2 courgettes

1 céleri rave

4 Cubes de bouillon de boeuf
1 boite de pois chiches

‘ 1 boite tomates concassées
500 g de semoule de blé
4 merguez
4 chipolatas
» 4 brochettes de volaille

Epices couscous




LE COUSCOUS

LES LEGUMES

Nettoyer, éplucher et couper les légumes en cubes.
Mettre les légumes dans une casserole.

Ajouter les tomates concassées.

Couvrir les légumes avec 5 | d’eau.

Ajouter 4 cubes de boeuf

et les épices couscous selon votre goUt.

Laisser mijoter pendant 1h30 a feu doux.

En fin de cuisson, ajouter les pois chiches.

LA SEMOULE DE BLE

Ajouter dans les 500 G de semoule

du sel et 2 cuilléres a soupe d’huile d’olive.
Porter 500 ml d’eau a ébullition.

Verser I'’eau bouillante sur la semoule

et couvrir pendant 5 min.

Egrainer a I'aide d’une fourchette.

LES VIANDES

Griller les viandes dans une poéle ou au barbecue.




Dresser la semoule dans une assiette,

couvrir de jus et disposer les viandes.
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