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Couscous
Ingrédients (8 pers.) Préparati
réparation

- 2 oignons
4 ca%ottes 1. Lavez, coupez les légumes en
3 pavets morceaux de 2 a3 cm. Emincez les

-4 courgettes

- Sauce tomate (800g env.)

- Huile dolive vierge

- 1 kg de couscous (préparation

rapide)

Option "avec viandes"
- 8 merguez

_ 8 cotes dagneau

-4 cuisses de poulet

Epices

-1 cas de cumin

- Paprika

-1 cas de coriandre

- Sel

O

Paniet*

oignomns.

2. Coupez le boeuf en morceaux de 5 a
6cm.

Dans un fait-tout, faites chauffer 3 cas
dhuile dolive et faites-y revenir la
viande et l'oignon en remuant de fagon
a ce que la viande soit saisie sur toutes
ses faces. Ajoutez la coriandre, le
cumin et le paprika. Enrobez la viande
de ces épices et réservez les cuisses de
poulet puis couvrir le reste de la
viande avec la sauce tomate et un peu

4. Ajoutez les courgettes et les cuisses de poulet

pendant 20 min. env.
Faites griller les merguez dans un poele a la derniere

deau.

minute.
5. Pour la semoule, suivez les instructions de votre

paquet (selon vos habitudes)

3. Ajoutez les navets et les carottes et
laissez cuire 30 min env.

Retrouvez les recettes sur notre site
WWW.panier-bio-jura.com



