Melange de
COVUSCOUVS

aux épices d’orient

LES LIVRETS RE(ETTES




(EREALES €T LEQUMINEVSES,
QUELLES DIFFEREN(ES ?

*Les CEREALES sont des plantes cultivées pour leurs grains,
particulierement riches en glucides complexes, protéines,
fibres et minéraux. Elles comprennent, entre autres, le blg, le
riz, 'orge, le millet ou I'avoine.

*Les LEGUMINEUSES, quant & elles, sont également appe-
lées légumes secs. |l s’agit de graines séchées de plantes a
gousses, dont les plus célebres sont les haricots secs, les
lentilles, les feves et les pois. Elles sont riches en protéines,
fibres, vitamines, oligoéléments ou minéraux.

oN RESUME ?

On en entend parler partout, et avec raison : les protéines
sont indispensables au bon fonctionnement de I'organisme.
On pense souvent qu’il faut absolument manger de la viande,
du poisson ou des ceufs pour obtenir des protéines mais
en associant céréales et légumineuses, les acides aminés
nécessaires a la synthése des protéines par I'organisme sont
au complet. Un mélange créatif, savoureux et essentiel a une
alimentation équilibrée !

(OMMENT ASSo(IER
(EREALES €T LEGUMINEVSES 2

Bonne nouvelle, les mélanges de céréales et légumineuses
sont aussi sains que gourmands. Preuve en sont les traditions
culinaires du monde entier : le couscous marocain associant
blé dur et pois chiches, le chili mexicain mélangeant haricots
rouges et mais, ou le minestrone italien mariant pates et
haricots secs...




PERSONNES

® Cuire le couscous selon les indications du paquet
dans de 'eau bouillante salée avec 1 cube de
bouillon de légumes. Réservez

¢ Sur feu moyen, mettre dans une grande casserole
les oignons émincés. Ajoutez le beurre, I’huile, le
baton de cannelle, le sel, le poivre et le cube de
safran

®Mélangez et laisser cuire en mélangeant

régulierement
B T ®Quand les oignons sont cuits (ils deviennent
TR ‘ ' translucides), ajoutez les raisins les abricots et les
. épices (cannelle et quatre épices) suivis du sucre en
(OVS(OVS AUX FN“TS SE(S’ poudre. Mélangez et augmentez le feu, continuez
é Sés %( (AN AKD de mélanger jusqu’a ce que toute I'eau des oignons
Ol‘iNoNS (AKAM Ll s’évapore et qu’ils caramélisent légerement
®En fin de cuisson ajoutez les pruneaux dénoyautés
Toujours en mélangeant, laissez le sucre caraméliser
v 250g de mélange v 1 cac de cannelle légerement
couscous . v 1 cac de quatre épices * Coupez le magret séché en morceaux et incorporez-
v 200g de magret séché v 3 cas d’huile d’olive le au mélange de couscous préalablement cuit
v 4509 d’oignons v 50g de raisins secs * Servir la semoule dans une assiette surmontée
g?'n;esb v 1 baton de cannelle du mélange d’oignons caramélisés
IS ELITE v 12 pruneaux ® Servir chaud
v 1 cube de safran dénoyautés coupés pé4USTEZ |
v 2 cas de sucre grossierement
légérement bombées v 10 abricots secs

v Sel, poivre coupés en morceaux



PERSONNES

“Cuire le couscous selon les indications du paquet
dans de I'eau bouillante salée.
Réservez

“Coupez les légumes et les poissons en des

“Dans une poéle, faire revenir I'oignon émincé,

les gousses d’ail écrasées avec un filet d’huile d’olive
“ Ajoutez les épices, les légumes coupés

et le verre d'eau
“Meélangez et ajoutez la purée de tomate
¢ Salez, poivrez
¢ Cuire environ 8 minutes
“ Ajoutez les des de poissons et laissez cuire

(si la sauce réduit trop n’hésitez pas a ajouter

un peu d’eau)

v 2 cas de purée “Une fois que les poissons sont cuits rectifiez

v 2509 de couscous de tomates I'assaisonnement si nécessaire
v 3009 de cabillaud v 1 cas de cumin
v 30g de saumon frais v 1 cac de quatre épices
v 1 poivron rouge v 2 gousses d’ail
v 1 poivron vert v Sel, poivre
v 2 carottes v 1 cac de paprika

“Servir sur la semoule de couscous

v Y2 courgette v Huile d’olive
v 1 oignon v 1 verre d’eau
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