COUSCOUS VEGETARIEN

Pour 4 personnes

· 3 carottes 

· 3 courgettes 

· 1 oignon 

· 1 gousse d'ail 

· une petite boîte de concentré de tomate (70g) 

· 1 cuil. à soupe de menthe déshydratée 

· 270g de pois chiches égouttés 

· 250g de semoule de couscous aux épices (à défaut nature) 

· 2 cuil. à soupe de raisins secs blonds 

· 1 sachet d'épices à couscous 

· 2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

· une noix de beurre 

· sel et poivre

Eplucher la carotte et la couper en petits dés. Laver la courgette, couper les extrémités et tailler en petits cubes. Mettre les raisins secs à gonfler dans un peu d'eau.

Chauffer l'huuile dans un faitout et y faire revenir l'oignon et l'ail émincés. Ajouter les dés de carotte puis de courgette et mélanger à l'aide d'une cuillère en bois. Ajouter 1 litre d'eau, saler, ajouter le concentré de tomate, la menthe et les épices. Couvrir et laisser cuire 35 à 45 minutes, jusqu'à ce que les légumes soient parfaitement tendres.

Pendant ce temps, mettre la semoule dans un saladier et l'arroser de 30cl d'eau bouillante salée. Ajouter une noix de beurre, couvrir et laisser gonfler. Egrener à l'aide d'une fourchette, puis ajouter les pois chiches et les raisins et mélanger le tout.

Servir la semoule aux pois chiches dans une assiette creuse, arroser de légumes et de jus et servir aussitôt.

