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Jadore le couscous, celui<i est économique et sans viande, e sont les pois chiches (au fond
du placard) qui vont fournir [apport en protéines.

Dans votre panier, il vous faut 5 bulbes de fenouil, en plus 2 cignons, 4 gousses dail, 250 g
de semoule, 250 g de pois chiches, un zeste de itron, 30 g de raisins secs, des épices ras el
hanout et de la cannelle.

Retirez la partie dure des bulbes de fenouil Coupez-les en quatre dans le sens de I
longueur. Epluchez les oignons et taillezdes en 8 quartiers. Dans une poéle bien chaude,
versez [huile dolive. Déposez-y les quartiers de fenouil, faites-les colorer sur toutes les faces.
Ajoutez les quartiers doignons, mélangez Assaisonnez avec le ras el hanout le zeste dun
citron, la cannelle, les raiisins, let mélangez Ajoutez les pois chiches, movillez avec feau de
cuisson des pois chiches, et leau salée, mélangez et couvrez Laissez cuire 30 mn. Mettez la
semoule dans un saladier, arrosez-la dune ¢ & soupe dhuile dolive. Assaisonnez de sel,
poivre et dune pincée de ras el hanout. Mélangez Mouiillez la semoule avec 250 ml de
leau de cuisson du fenouil Laissez-la gonfler 5 mn, puis égrainez-la & laide dune
fourchette. Servez la semoule, couverte des fenouiils et de pois chiches, saupoudrez de

P fevilles de menthe, accompagnée du jus de cuisson restant. Bonne cuisine



