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CHOU BLANC
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Couscous

Ingredients :

1 épaule d’agneau

4 cuisses de pouletl

8 merguez

1kg de semoule & couscous moyenne
100g de beurre ramolli

100 g de raisins secs

8 navefs

3 gros oignons

2 gousses d'all

6 caroffes

3 courgelfes

3 fomates

%> chou blanc

1 boite de pois chiche

5 cuilleres a soupe d’huile d’olive

18 brins de coriandre

2 cuilleres a soupe d'épices & couscous
4 cuilleres a soupe de concenlré de fomate

Sel, poivre



1. Avec un coufeau peler 3 oignons.




2. Avec un couleau peler 2 gousses d’aill

Hacher |'ail




3. Laver 6 carolfes

Couper les caroftes en rondelles avec un couteau




4. Laver les 3 courgettes




5. Laver les 8 navels

Peler les navels

Détailler les navels en cubes




6. Faire bouillir de I'eau dans une casserole




Epépiner les fomaltes : enlever les pépins avec une cuillere

.

Concasser les fomates




7. Laver le chou




8. Avec un coufeau couper la viande

Les CUlsses de poulel en deux

Faire chauffer 4 cuilleres a soupe d'huile d'olive dans un

faitout
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Ajouter ail, 1 oignon haché, le sel, le poivre.

Laisser cuire 5 minufes a feu moyen et mélanger
Ajouter les épices a couscous ef la coriandre.

18 brins



Couvrir d’eau, mettre le couvercle el porter doucement a
ébullition.

Poursuivre la cuisson pendant 30 minufes & léger

frémissements.



9. Ajoutfer les fomales concassées, le chou coupé, les navefs en

cubes, 2 oignons émincés, les carottes




Couvrir d'eau el laisser mijofer pendant 20 minufes

Ajouter les courgettes en frongons ef les raisins secs

Laisser cuire a nouveau 10 minufes.
Sorfir du feu el laisser le couvercle sur la préparation
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10. Meltre la semoule dans un saladier

Faire bouillir 2 lifres d’eau avec les 100 g beurre el de sel ef du

poivre

Versez |I'eau bouillante sur la semoule.

Couvrir ef laisser gonfler 10 minufes




11. Piquer les merguez avec une fourchette

Dans une poéle mettre de I'huile d’olive faire cuire les
merguez




12. Présenter la semoule dans un grand plat, creuser un frou
el ajouter un peu de légumes el un peu de viande.

Garder le reste dans le faitout el servir au fur et & mesure
Bon appétit



