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 Couscous perlé au poivron pointu A I
. Avec des abricots, des graines de courge, de la carotte et du persil S \'

Voici un plat plutét exotique déployant une
profusion de saveurs. Corsé et tres fruité, ce
rosé portugais fait donc un accord parfait.
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Cumin Graines de courge
en poudre

Le couscous perlé est devenu l'ingrédient préféré de bon nombre de HelloFreshers. Cette fois,

O Total : 35-40 min. ﬁl Family . ) ; o ; . - o
' ¢ vous allez ’associer a un mélange d’ingrédients relevés et a des abricots séchés. Et le croquant

|||] Facile o Veggie : des graines de courge contraste agréablement avec le moelleux de la semoule perlée !

s Amanger dans E Sans lactose

les 5 jours



USTENSILES

COMMENCER

DECOUPER LES LEGUMES

Préparez le bouillon. Emincez ’oignon et
écrasez l'ail ou hachez-le finement. Découpez
la carotte et les abricots en petits morceaux.
Epépinez le poivron pointu et taillez-le
en morceaux. Ciselez le persil frisé, mais
conservez les tiges a part.

CUIRE A LA POELE

Dans le méme wok, faites chauffer le
reste d’huile d’olive et faites cuire la carotte
10 minutes a feu moyen-doux. Ajoutez le
poivron pointu a mi-cuisson.

et ou

Recette de couscous perlé au poivron pointu: c’est parti!

CUIRE LE COUSCOUS PERLE
Dans la poéle, faites chauffer la moitié
de ’huile d’olive poury faire revenir 'oignon
et l’ail 2 minutes a feu doux. Ajoutez le
couscous perlé, le concentré de tomates,
le cumin en poudre, les abricots et les
branches de persil, puis remuez 2 minutes.
Ajoutez le bouillon et laissez mijoter 12 a
14 minutes a couvert, jusqu’a absorption
totale. Ajoutez de 'eau si la casserole devient
trop séche.

ASSAISONNER

Ajoutez le couscous perlé ainsi que
la moitié du persil au wok, puis remuez
1 minute. Salez et poivrez.

s

GRILLER LES GRAINES

Faites chauffer le wok ou la sauteuse
a feu vif et grillez-y les graines de courge a
sec jusqu’a ce qu’elles commencent a sauter.
Ensuite, réservez.

SERVIR

Servez le plat sur les assiettes, puis
garnissez avec les graines de courge et le
reste de persil.

* CONSEIL

Vous pouvez adapter le plat en répant
les carottes. Vous pouvez alors les faire
cuire 5 minutes avec le poivron pointu
pour qu’elles se mélangent encore mieux
au couscous.

INGREDIENTS

éOignon(pc) o1 1% 2 2% 3

Gousse d’ail (pc) 1 2 3 4 5 6
: Carotte (pc) Va1 1% 2 2% 3
: Abricots séchés (g) 25 50 75 100 125 150

Poivronrougepointu(pc) 1 2 3 4 5 6
: Persil frisé frais

12 3 4 5 6 7

(branches)

: Couscous perlé (g) 85 170 250 335 420 500
i Concentrédetomates ;. 5 5, 3
: (boite)

§Cuminenpoudre(cc) 1 2 3 4 5 6
: Graines de courge (g)

20 40 60 80 100 120

Bouillon de légumes* (ml) 175 350 525 700 875 1050
: Huile dolive* (cs) o1 1% 2 2% 3

Poivre et sel* Selon le goit

*A ajouter vous-méme | ¢ Conserver au réfrigérateur

: VALEURS

. NUTRITIONNELLES
: Energie (kJ/kcal) 3075/ 735 509 /122
Lipides total (g) 27 4
Dont saturés (g) 51 0,8
Glucides (g) 94 16
Dont sucres (g) 31,9 5,3
Fibres (g) 15 2
Protéines (g) 21 4
. Sell(g) 2,1 0,3
i ALLERGENES
. 1) Gluten 12) Sulfite
. Peut contenir des traces de : 17) GEufs, 19) Cacahuétes

Noix 23) Céleri

: Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de
: HelloFresh. N’hésitez pas a nous appeler, a nous écrire ou a
: nous contacter par les réseaux sociaux.

y n #HelloFresh

www.hellofresh.nl
: www.hellofresh.be
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