
IDÉES DE RECETTES
Les légumes surgelés vont délicieusement vous surprendre

RECEPTIDEE
Verrassend lekker met diepvriesgroenten



Ontdek al onze recepten 
Découvrir toutes les recettes 
www.pinguinfoods.com/nl/recepten | www.pinguinfoods.com/fr/recettes

Ingrédients (10 personnes)

500 g de couscous perlé 
250 g de chou-fleur 
250 g de brocolis en brisures
1 bloc de gingembre 
375 ml de jus d’ananas 
375 ml d’eau 
1 piment 
30 g d’échalotes 
De l’ail, selon vos goûts
30 g de bouillon de légumes
Huile d’olive
Fruit Pepper ‘Forest Fruit pure’ (Verstegen)
Vinaigre au citron vert

Mode de préparation
Portez l’eau, le jus d’ananas et le bouillon de 
légumes à ébullition. Ajoutez ensuite le couscous 
perlé et laissez mijoter à feu doux pendant 12 
minutes. Une fois qu’il est cuit, versez de l’eau 
tiède jusqu’à ce qu’il refroidisse. Ajoutez l’huile 
d’olive et assaisonnez avec le vinaigre de citron 
vert. Faites revenir les échalotes, le piment et l’ail. 
Ajoutez le chou-fleur et le bloc de gingembre et 
laissez cuire à feu doux. Salez et poivrez. Mélangez 
le couscous perlé avec le chou-fleur et les brocolis 
en brisures. Assaisonnez le tout en ajoutant le 
Fruit Pepper.

Ingrediënten (10 personen)

500 g parelcouscous 
250 g bloemkool 
250 g broccoli crumble
1 gemberblokje 
375 ml ananassap 
375 ml water 
1 chilipeper 
30 g sjalot 
Look naar smaak 
30 g groentebouillon
Olijfolie
Fruit Pepper ‘Forest Fruit Pure’ (Verstegen)
Limoenazijn

Bereiding
Breng het water, het ananassap en de 
groentebouillon aan de kook. Wanneer het water 
kookt, voeg de parelcouscous toe en laat 12 min 
verder pruttelen. Wanneer gaar spoel met lauw 
water tot afgekoeld. Voeg olijfolie toe en breng 
op smaak met limoenazijn. Stoof de sjalotten, 
de chilipeper en de look aan. Voeg de bloemkool 
en het gemberblokje toe en laat gaar sudderen. 
Kruid met peper en zout. Meng de parelcouscous 
samen met de bloemkool en de broccoli crumble. 
Kruid af met Fruit Pepper.

FR   

Salade de couscous au
chou-fleur et brocoli 

NL  

Couscoussalade met
bloemkool en broccoli

TIP 
Garneer met scampi, garnalen, chorizo, 
gandahamsnippers, fetablokjes.

SUGGESTION 
Garnir avec des scampis, des crevettes, du 
chorizo, du jambon cru et du feta.


