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MLJOTE FENOUIL PDT COURGE

Une recette compléte, économique ou tout se fait dans la méme gamelle, sans sortir le robot, moi
jetadore!! Dansvotre panieril faut 2 bulbes de fenouil, 1/2 courge, lamoitié des PDT. En plusun
oignon, du cumin et 400gr de pois chiche cuits et un bouillon de [égume. Rincez les bulbes de
fenouil a leau claire, puis coupez le trognon trés dur et une partie de la créte verte. Vous pouvez
conserver les feuilles vertes, qui ont laméme saveur que laneth, et que vous pourrez disposer au
moment de servir ou sur des toasts de fromage frais.

Coupez le fenouil en gros morceaux: ils seront plus agréables a déguster dans lemélangedes.
autres almments cuismés ainsi, trés fondants et juteux! Eptuchez les pornmes de terre aprés les
avoir lavées. Coupez-les enmorceaux généreux. Eptuchez loignon et détaillez-le en lamelles.
Coupez la courge en deux, retirez les graines. Détaillez en morceaux. Dans une cocotte (lidéal est
une cocote en fonte pour mijoter cest parfait!), faites revenir loignon dans thuile d'olive, sur feu

moyen, jusqu'a ce quiil soit translucide, en remuant réguliérement. Une fois loignon cuit, ajoutez le
, fenouil et faites revenir quelques mimutes pour dorer le fenouil. Ajoutez les graines de
cumin/fenouil, puis le bouillon de légumes mélangé & leau. Enfin, ajoutez le reste des [égumes, et
laissez cuire & couvert pendant une vingtaine de minutes. Ajoutez alors les pois-chiches cuits, et
prolongez la cuisson dune vingtamne de minutes. En fin de cuisson, ajoutez quelques cuiilléres
d'huile d'olive, et servez avec des gramnes de courge. Bonne cuisine



