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COUSCOUS D'ETE

Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes
Visitez notre boutique en ligne :

www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 20 min.
Temps de cuisson : 8 min.

INGREDIENTS

pouwn 4 personnes

- 250 gr. de semoule bio, couscous 4 céréales
- 3 carottes

- 3 jeunes et petites courgettes

- 3 tomates

- 3 oignons nouveaux

- 50 gr. de pignons de pin

- 1 poignée de coriandre

- 250 ml. de bouillon de volaille

- 1 cuillére & café de ras el hanout

BORDEAUX
ROSE


http://www.planete-bordeaux.fr

L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

Voici un plat complel, coloré el riche en élémenty é;
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grains humidifiés de céréales [ici le blé dun/, suivie d’un séehage
etd’lm,tamuage la semoule esl le produil intemédiaire entre le
grain el la farine.
Slle nous apporte 360cal poun 100g dont 12% de protéines végélales,
qui le nenforcement musculaive [comsbusction de nos
muscler) et 72% de glucides, ow sucres lenls, nécessaines a de longs
efforts musculaires.
Les autves constituanty de ce mely sont des légumes de saisern emplis
de vilamines, minéraur et oligo-élémenty.
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Prwlége de centainy cancers el des maladies cardio -vasculaines, en
witaumines du ghoupe B, en pro-vitamine o et en magnésium.
-&a courgelte pew calorique mais riche en fibves, en calcium et en

-éew carolte, riche en béla-careléne [indispensable peur noebre
sanité visuelle) apperte du sélénium mais swloul du potassium, qui
peunel la bwanamission d’impulsions nerweuses, ¢’esl a dire une bonne
conbwelion musculaire.

Un plat idéal poun e en forme cet été. !
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REALISATION

Préparer la semoule, faire bouillir
300 ml. d’eau, y ajouter un bouillon de
volaille en cube et une cuillére & soupe de
ras el hanout. Dans un saladier, verser le
bouillon sur la semoule, couvrir pendant
10 mn. et égréner la semoule & I'aide
d’une fourchette, arroser d’un filet d’huile
d’olive.

Préparer les légumes, les laver,
commencer par les courgettes, les tailler
dans la longueur puis & la mandoline en
trés fines tranches. Ensuite ajouter le tout
a la semoule encore chaude, mélanger et
laisser de coté. Tailler les tomates en petits
dés, hacher finement les oignons et la
coriandre, raper les carottes.

Mélanger tous les aliments dans un
grand saladier, assaisonner, sel et poivre,
puis ajouter les pignons et réserver au frais
jusqu’au service.

X|/> BORDEAUX
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CHATEAU MOTTE MAUCOURT 2017

20 % Merlot, 30 % Cabernet Franc
et 50 % Cabernet Sauvignon.

Les rosés sont issus de 50% de
pressurage et 50% de saignées.

AOC Bordeaux rosé
Grenadine et brillante.

Ardmes fruités, fraise et
notes acidulées.

Fraiche et
fruitée.

Rémi Villeneuve
www.chateaumottemaucourt.fr
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