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Couscous à la tomate et au tilsit



Couscous à la tomate et au tilsit
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Évaluer la recette
(5 étoiles / 2 avis)
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Ingrédients
Afficher la recette de 1 portionAfficher la recette de 3 portions2 portions




	Quantité	Ingrédients
	3,5 
dl	de bouillon de légumes, à ébullition
	1 
gousse	d'ail, pressée
	200 
g	de courge, coupée en dés de 1 cm
	140 
g	de couscous
	1 
cc	de thym
		sel, poivre
		beurre à rôtir ou crème à rôtir, chaude
	2	tomates, coupées en tranches
	100 
g	de tilsit salé, coupé en tranches de 3 cm d'épaisseur
		brins de thym, pour décorer

Cuisinez en écoutant notre podcast:






Préparation
Infos sur la recette
	Préparation30min

	Temps total30min






Changer d'affichage

	Porter le bouillon et l'ail à ébullition. Ajouter la courge, cuire 5 à 8 minutes à feu doux et à couvert jusqu'à consistance tendre, égoutter. Ecraser légèrement avec une fourchette. Verser le couscous dans le bouillon. Retirer le mélange du feu. Laisser gonfler le coucous 5 minutes à couvert. Retirer le couvercle et laisser évaporer l'eau 3 à 4 minutes.
	Incorporer la courge et le thym au couscous, rectifier l'assaisonnement. Dorer le mélange dans le beurre ou la crème à rôtir en remuant souvent. Former une galette.
	Recouvrir de tranches de tilsit et de tomates, étuver 3 à 4 minutes à couvert jusqu'à ce que le fromage soit légèrement fondu.


Saveur, préparation: tout savoir sur les différentes variétés de courges.



Servir avec une salade d'automne.

Par portion:
Énergie: 2232kJ / 533kcal, lipides: 23g, glucides: 56g, protéines: 24g


Astuces pratiques

	Quel dessert servir après une fondue?
Après une fondue au fromage (bien qu'un dessert ne soit pas indispensable), mieux vaut prévoir une...

[image: Quel dessert servir après une fondue?]



	Que faire pour que l'ail des ours reste frais?
Voici comment faire pour garder l'ail des ours frais plus longtemps:

Mettre les feuilles d'ail des...

[image: Baerlauch]



	Peut-on manger une fondue quand on est enceinte?
Commençons par la bonne nouvelle: vous pouvez manger une fondue au fromage si vous êtes enceinte....
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	Que faire si ma fondue brûle au fond du caquelon?
Si la fondue brûle au fond du caquelon, c'est que la flamme du réchaud est trop vive. Réglez le r...
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À découvrir aussi
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Culture de moisissures et oxygène
L'origine du bleu dans le fromage 
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Pleurotes, shiitake & Cie
Tout sur la culture durable des champignons suisses. 
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VACHEment frais
Connaissez-vous déjà le podcast de Swissmilk?




Pour continuer de vous régaler

Afficher toutes les recettes
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Lapins en pâte à tresse
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Beurre à l'ail des ours
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	VeggieVeggie




	[image: Lasagnes aux champignons et aux épinards]


[image: season-spring badge]
de saison



Lasagnes aux champignons et aux épinards
	Préparation30min
	Temps total55min
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Gâteau aux carottes
	Préparation45min
	Temps total1h35min
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Gratin bolognaise
	Préparation45min
	Temps total1h25min








	Idées de repas
1405 recettes
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	Recettes de base
649 recettes
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	Végétarien
1665 recettes
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	Plats principaux
4687 recettes
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	Max. 30 minutes
2712 recettes
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	Apéritif
387 recettes
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	Plats végétariens
1188 recettes
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	Desserts
1346 recettes
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	Au four
2314 recettes

[image: Au four]



	Recettes des nos paysannes
237 recettes
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	Classiques
902 recettes
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	Nouvelles recettes
0 recettes
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Recettes de saison, infos et concours en un clic.
S'abonner à la newsletter	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Des questions?
Vous avez raté vos caramels à la crème? Sabine et Marie sont là pour vous aider.

Poser une question


-
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SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait
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