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¢1 panais (120g environ) 4 cuisses de poulet

¢ 2 poivrons (280g environ) ¢ 1 oignon (environ 100g)
¢ 1 navet boule d’'or (320g environ) ¢ 1 gousse d’ail

¢ 320g de pois chiche en conserve ¢ 40mL d’huile d’olive

© 1 cac de concentré de tomates ¢ 1 cas de ras-el-hanout

© 500mL de bouillon de volaille T 1 feuille de laurier

T 200g de semoule de blé dur compléte
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¢ Faire cuire les cuisses de poulet au four 45 minutes a 200°C.

¢ Préparez la semoule comme indiqué sur I'emballage (sans ajout de matiére grasse).

¢ Epluchez l'ail ainsi que I'oignon et coupez le. Ecrasez la gousse d’ail avec une lame d'un couteau. Mettez-la
a mijoter avec I'huile d’olive, le ras-el-hanout et le laurier pendant 4 minutes.

¢ Ajouter les légumes épluchés et coupés en morceaux, le bouillon et le concentré de tomates. Salez et
poivrez puis laissez mijoter pendant 40 minutes sur feux doux.

T Ajoutez les pois chiches et les cuisses de poulet 8 minutes avant la fin de la cuisson.
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