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Couscous aux émincés de poulet mariné
Avec de la roquette, de la tomate et des champignons

Aujourd’hui, vous allez faire sauter les champignons a la poéle : 30-35 min @ facile

avec les dés de poulet pour encore plus de saveur! :
E @ 3&77273565 plait aux
jours enfants

: sans
# conserver au réfrigérateur lactose
# ] Romarin frais # [ salade mixte # [ Dés de filet de [J oignon [ Gousse d’ail [ Tomate

poulet marinés
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[ champignons [ Cumin en poudre [ Paprika en poudre [ semoule compléte



Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P * Aajouter vous-méme
Oignon (pc) Ya 1 1 2 2 2

Romarin frais (branches) 23) 12 b7 1 1% 1% 2 ?)llg{fte:nes

Gousse dail (pc) L - - 4 5 6 Peut contenir des traces de
Tomate (pc) 1 2 2 3 3 4 23) céleri.
Champignons (g) 100 200 300 400 500 600

Salade mixte (g) 23) 15 25 35 50 60 70 Ustensiles

Cumin en poudre (cc) 1 2 3 4 5 6 Casserole avec couvercle,
Paprika en poudre (cc) 1 1% 2 2% 3 3% wok ou sauteuse avec
Semoule compléte (g) 1) 85 170 250 335 420 500 couvercle

Dés de filet de poulet marinés (g) 100 200 300 400 500 600

Bouillon de légumes (ml)* 175 350 525 700 875 1050

Huile d’olive (cs)* 1 2 2 3 3 4

Poivre et sel” Selon le got

Valeurs nutritionnelles

Dont Dont sucres

Energie kJ/kcal Lipides (g) saturés (g) Glucides (g) & Fibres (g) .
Portion * : 2803 / 666 25 48 71 113,55 14
100g $403/96 4 0,7 10 1,9 2

1 Préparez le bouillon. Emincez 'oignon. Détachez les feuilles de romarin
des branches et émincez-les. Emincez ou écrasez l’ail. Découpez la tomate
en petits morceaux. Coupez les champignons en quartiers. Ajoutes la
salade mixte.

2 Dans la casserole, faites chauffer la moitié de ’huile d’olive poury faire
revenir l'oignon, le romarin et 'ail 2 minutes a feu doux. Ajoutez la tomate,
le cumin, le paprika et le poivre selon vos golts, puis remuez 2 minutes a
feu moyen-vif.

3 Ajoutez ensuite la semoule et poursuivez la cuisson 1 minute. Ensuite,
coupez le feu. Versez le bouillon sur la semoule et laissez tremper
10 minutes a couvert.

4 Pendant ce temps, faites chauffer le reste d’huile d’olive dans le wok
ou la sauteuse et faites-y saisir les champignons et les dés de poulet
marinés 2 a 3 minutes a feu moyen-vif. Ajoutez 2 cs d’eau par personne et
poursuivez la cuisson 5 a 6 minutes a couvert. Salez et poivrez.

5 Egrainez la semoule 2 la fourchette, mélangez-la a la salade mixte et
servez le tout sur les assiettes. Accompagnez de champignons et des dés
de poulet.

CO nseil l. ! Si par hasard, vous avez des herbes fraiches comme de
la coriandre, ciselez-les et ajoutez-les a la semoule.

S’ilvous reste du citron, ajoutez /2 de zeste par personne lors de la cuisson
des tomates et versez le jus sur la semoule selon vos gots.




