Couscous a l'agneau
parfumeé au cari

® Temps de préparation : 10 minutes
® Temps de cuisson : 30 minutes

enduit végétal en vaporisateur

500 g agneau haché 11b
250 ml oignons, en petits dés 1 tasse
250 ml céleri, en petits dés 1 tasse
250 ml carottes, en petits dés 1 tasse
250 ml brocoli, haché finement (frais ou surgelé) 1 tasse
5ml poudre de cari 1c athé
5ml poudre d'ail 1c athé
5 ml persil séché 1c athé
5 ml curcuma moulu (facultatif) 1 c athé
5ml mélasse ou miel 1c athé
300 ml eau 1 U tasse
150 ml couscous de blé entier % tasse

1. Chauffer une grande poéle a feu moyen et la vaporiser
d’enduit végétal. Cuire I'agneau haché en brisant les
morceaux agglutinés avec une cuillere, jusqu’a ce que la
viande soit bien cuite, environ 15 minutes. Déposer la
viande dans une passoire et la rincer sous I'eau chaude
pour enlever I'excédent de gras. Bien égoutter et rincer la
poéle.

2. Remettre la poéle a chauffer a feu moyen et la vaporiser
d’enduit végétal. Faire revenir les oignons, le céleri, les
carottes et le brocoli 5 minutes. Ajouter la poudre de cari,
la poudre dail, le persil, le curcuma et la mélasse. Verser
l'eau, couvrir et porter a ébullition. Remettre 'agneau dans
la poéle et cuire 5 minutes. Incorporer le couscous.
Couvrir, retirer du feu et laisser reposer 5 minutes.
Détacher les grains de couscous et les aérer avec une
fourchette.

*

/UN FAVORI DES ENFANTS

6 PORTIONS

Elisabeth McDonald,
Etats-Unis

Un repas complet qui
se prépare rapidement.
Elisabeth I'a créé pour
les soirs de sorties,
lorsque sa famille ne
dispose que de

45 minutes pour
préparer le repas et le
manger. Pour sauver
encore plus de temps,
elle coupe ses légumes
a l'avance.

VARIANTES

Si vous n'appréciez pas la
saveur du cari, omettez
tout simplement la
poudre de cari et le
curcuma, et saler et
poivrer au godt.

Remplacez I'agneau par
du poulet, de la dinde ou
du beeuf haché.

SUGGESTION
D’ACCOMPA-
GNEMENT : Bien
que ce plat soit
délicieux en lui-méme,
vos petits affamés
pourraient aimer en a-
coté une salade de
tomates et de
concombres, pour une
touche de fraicheur.
Vous pourriez
également doubler la
quantité des légumes
demandés.

VALEUR NUTRITIVE par portion

Calories : 254 Glucides: 24,2 g Calcium : 50 mg
Matiéres grasses: 10,5 g Fibres: 4,3 g Fer: 2,1 mg
Sodium : 78 mg Protéines: 16,5 g

Teneur trés élevée en: vitamine A, niacine, vitamine B,, et zinc
Teneur élevée en: fibres alimentaires, fer et acide folique

Equivalents par portion
pour les personnes
diabétiques

1 glucides

2 viandes et substituts

Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,
publié aux éditions du Trécarré, 2007.
Pour plus d'information au sujet de Simplement délicieux, visitez le www.dietetistes.ca/mangermieux.
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