Le Taboulé au 3 Saveurs
Préparation    : 30 minutes 
A servir frais : Réserver une 1 h00 au réfrigérateur 
Difficulté       : Simple 
Energitique et peu calorique 

Pour 2 Personnes (après un parcours de 20 km) 
Ingrédients :
250 gr de semoule ( graine moyen) 
250 gr de tomates pelées (1 boite ou préparation maison)

1 poivron vert 

1 petit poivron rouge 

1 demi petit piment rouge (doux)

2 piments de Cayenne entier  (Ducros ou autre)
Raisin sec blond  (environ 50 gr)

1 jus de citron jaune

1 citron vert

1 petit  bouquet de Menthe  fraîche 

1 Echalote (ou oignon)

2 sachets de Safran (sans colorant Ducros  ou autre)
Huile d’Olive  

Sel, poivre
Effilé en fine lamelle votre échalote 
Couper en fines lamelles vos poivrons vert et rouge, et piment 

Dans une grande poêle, faite blanchir l’échalote  dans 10cl d’huile d’olive  

Verser les tomates pelées et son jus, les 2 piments de Cayenne  

Saler (2 pincées de sel) poivrer,  laisser cuire à feu doux  pendant 10 mn
 (Sans oublier de remuer de temps en temps pour éviter que cela accroche) 
Versez dans un grand salatier  votre semoule 

Votre préparation est cuite, la verser avec son jus  sur votre semoule tout en la mélangeant   (Ajouter si besoin de l’eau chaud si évaporation du Jus)
Ajouter les 2 sachets de safran  en  mélangeant le tout 
Votre graine commence à prendre des couleurs ! 

Laisser reposer votre semoule pendant 10 minutes  AU FRAIS
Egrainer avec une fourchette, 
Verser votre mélange poivrons et piment, menthe finement coupée, raisin sec 
Ajouter votre jus de citron  en mélangeant le tout

A l’aide d’une râpe, rajouter quelques zest de citron vert   
Et pour terminer finir avec un filet d’huile d’olive  mélanger le tout

Goûter  s’il ne manque pas de sel, poivre

Mettre le tout au réfrigérateur 

 A servir frais  accompagné d’une viande grillé 

Et naturellement c’est un plat de saison qui convient parfaitement aux coureurs ! 
