{7l Aubergines farcies a I'orge perlé et au yaourt
@ Avec de la harissa

L’AUREOLE ROUGE
Pour accompagner ce plat a l‘aubergine doux
et frais, mais [égérement relevé, nous optons
pour un rouge fondant composé de grenache
et de merlot.
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. . Dans cette recette orientale et végétarienne a base d’aubergine farcie, le piquant de la harissa %
Total: 40-45 min. ? Original ) - o _
est contrebalancé par la douceur des tomates et du yaourt. Quant a 'orge perlé, il ajoute du Romarin
Beaucoup ‘@ n: .
il goperations @- Discovery croquant. Un plat riche en saveurs et en structures !
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USTENSILES

COMMENCER :

CUIRE L’ORGE PERLE

Préchauffez le four a 220 degrés. Préparez
le bouillon dans la casserole, ajoutez I'orge
perlé et laissez cuire 25 minutes a couvert.
Ensuite, égouttez au besoin et incorporez la
moitié de la harissa (attention : les quantités
de harissa sont indiquées en cuilléres a
cafél).

ENFOURNER

Sur la plaque de cuisson, disposez
’aubergine précuite sur les légumes, face
plate vers le bas. Arrosez du reste d’huile
d’olive. Enfournez 20 minutes ou jusqu’a ce
que les patates douces soient cuites. Ensuite,
ajoutez les légumes découpés a l'orge perlé,
mais réservez 'aubergine.
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Recette d’aubergines farcies a I’orge perlé et au yaourt: c’est parti!

PREPARER L’AUBERGINE

Dans l'autre casserole, portez 200 ml
d’eau par personne a ébullition avec une
pincée de sel pour 'aubergine. Coupez
'aubergine en deux dans le sens de la
longueur, puis taillez la chair en croix sans
passer a travers la peau. Faites-la cuire 5 a
7 minutes a couvert.

PREPARER LA SAUCE

Pendant ce temps, ciselez le persil
et la coriandre. Dans un bol, faites une
sauce a partir du yaourt, de la moitié des
herbes et du reste de harissa (attention aux
recommandations). Salez et poivrez.
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DECOUPER LES LEGUMES
Taillez I’oignon en demi-rondelles.

Emincez ou écrasez l'ail. Epluchez les patates :

douces et coupez-les en morceaux de 2

a 1cm. Détaillez la tomate. Disposez les
légumes découpés sur la plaque recouverte
de papier sulfurisé, puis ajoutez le romarin
et la majeure partie de ’huile d’olive. Salez et
poivrez sivous le désirez.

SERVIR

Servez les aubergines sur les assiettes
et appuyez légerement sur la chair pour
former une cavité. Farcissez les aubergines
des patates douces et de 'orge perlé, puis
garnissez le tout de la sauce au yaourt
ainsi que du reste de persil et de coriandre.
Servez le reste d’orge perlé et de patates
douces séparément.

* CONSEIL
Attention ! La harissa est trés piquante, n’en
ajoutez pas trop.

Poivre et sel*

* *Aajouter vous-méme |

INGREDIENTS

Orge perlé (g) 85 170 250 335 420 500

Harissa (cc) Yo 1 1% 2 2% 3
: Aubergine (pc) Va1 1% 2 2% 3
: Oignon (pc) il il 2 i2%: 3
Gousse d’ail (pc) 1 2 2 3 3 4
: Patate douce (g) 100 200 300 400 500 600
: Tomate (pc) 1 2 2 3 3 4
: Romarin (cc) 1 2 3 4 5 6
Persil frisé frais 2 5 8 10 12 15
: (branches)

: Coriandre fraiche 4 8 12 16 18 2
. (branches)

¢ Yaourt (cs) 2 4 6 8 10 12
: fn‘;‘l‘;'““ delégumes™ )5 450 675 900 11251350
: Huile d’olive* (cs) 2 2 3 3 4 4

Selon le golit

Conserver au réfrigérateur

: VALEURS

NUTRITIONNELLES
i Energie (kJ/kcal) 2726 / 651 356 /85
Lipides total (g) 23 3
Dont saturés (g) 53 0,7
Glucides (g) 102 13
Dont sucres (g) 19,1 2,5
Fibres (g) 21 3
Protéines (g) 15 2
: Sel(g) 2,7 0,4
* ALLERGENES
: Gluten 7) Lait/lactose
* Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Autres noix

Céleri Sésame

: Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de
: HelloFresh. N’hésitez pas a nous appeler, a nous écrire ou a
' nous contacter par les réseaux sociaux.

’ n #HelloFresh
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