Couscous piquant a la harissa, aux olives et a la feta - -

A base d’aubergine, de tomate et d’olives I\

Souple, fruité et [égérement épicé, l'Auréole
est produit a partir de grenache et de merlot.
Ce vin se marie merveilleusement bien avec le
piquant de la harissa et le salé de la feta.

Olives Harissa #
Leccino ##
Feta # Mache s

4

Oignon Aubergine

Thym

O

Concentré de Semoule
tomates complete

O Total: 30-35 min. g original Ce plat méditerranéen est E)ret rapidement. Vou?s allez.prc?parer la semoule en méme temps
¢ que latomate, le concentré de tomates et la harissa. Ainsi, elle prendra d’autant plus de saveur
||[| Facile O Veggie : etleplat gagnera en intensite. La feta grecque, quant a elle, fait un bon contrepied au piquant
:  dela harissa.

o3 A manger dans
les 3 jours



USTENSILES

ou s et . »
COMMENCER ! Recette de couscous piquant a la harissa, aux olives et a la feta: c’est parti! I N G R E D I E N I S
Oignon (pc) Vo1 1% 2 2% 3
Aubergine (pc) Va1 a2 2 3B
. Tomate (pc) 1 2 3 4 5 &6
¢ Thym (cc) 1 2 3 4 5 6

: Olives Leccino

[ . 25 50 75 100 125 150
. dénoyautées (g)

i Concentré de tomates T P I RS
: (boite) i e
* Harissa (cc) o 1 1% 2 2% 3
. . : Semoule compléte (g) 1) 85 170 250 335 420 500
PREPARER LE BOUILLON CUIRE L’AUBERGINE PREPARER LE COUSCOUS ! Feta (o) 40 75 100 125 150 175
’ Préparez le bouillon pour la semoule. Faites chauffer la moitié de ’huile d’olive Entre-temps, faites chauffer lerestede  © \spe () 40 80 120 160 200 240
Emincez 'oignon et coupez 'aubergine et la dans le wok ou la sauteuse et faites-y revenir huile d’olive dans la casserole et faites-y : Bouillon de légumes* (ml) 175 350 525 700 875 1050
tomate en morceaux de 1 cm. ’oignon 2 minutes a feu doux. Ajoutez revenir la tomate, le concentré de tomates, : Huile d'olive* (<) i1 2 2 3 3
'aubergine, le thym, les olives et 2 cs d’eau la harissa (attention, ¢a pique !), la semoule  : Vinaigre balsamique 1 2 3 4 5 &6
par personne, puis, a couvert, faites cuire et le vinaigre balsamique noir 1 minute afeu  : noir* (cc)
10 a 12 minutes a feu moyen-doux. Remuez moyen-doux en remuant. Ajoutez le bouillon, Z')i'rl:*d olive vierge Selon le goiit
régulierement, puis salez et poivrez. portez a ébullition, puis retirez du feu et © poivre et sel* Selon le goit

laissez tremper 10 minutes a couvert. . ) o
. *Aajouter vous-méme | %¢ conserver au réfrigérateur

: VALEURS

: NUTRITIONNELLES
: Energie (kJ/kcal) 2920 /698 424 /101
Lipides total (g) 33 5
Dont saturés (g) 10,3 1
Glucides (g) 72 11
Dont sucres (g) 14,7 2
v 5t el o : Fibres (g) 15 2
‘i ? " ;.:' o Protéines (g) 23 3
" ; ¢ Sel(g) 3,4 0
I i ALLERGENES

Gluten 7) Lait/lactose

PREPARER LA SALADE ASSAISONNER SERVIR Peut contenir des traces de : 23) Céleri
Pendant ce temps, émiettez la feta et Ajoutez 'aubergine a la semoule, puis Mélangez la mache a la semoule ou :

mélangez-en une petite partie a la mache assaisonnez éventuellement avec la harissa servez-les séparément, puis garnissez avec le

dans le saladier. Ajoutez de ’huile d’olive ainsi qu’avec du sel et du poivre. reste de feta. Ajoutez un filet d’huile d’olive

vierge extra ainsi que du sel et du poivre selon vierge extra si vous le souhaitez.

vos golts.

© Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de
. HelloFresh. N’hésitez pas a nous appeler, a nous écrire ou a

* CONSEIL nous contacter par les réseaux sociaux.
Attention ! La harissa est trés : ¥ [ #Hetorresh
piquante, golitez votre plat avant d'en * www.hellofresh.nl

* www.hellofresh.be

ajouter davantage. :
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