Cabriz blanco

Les Portugais aiment
accompagner le

poisson d’un vin é

blanc local. Ce qui

explique notre choix: |

un vin portugais

richeenaromeset |
— légerement relevé.
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Filet de bar cuit sur peau et orge perlé
Tomate et aubergine : une association délicieuse

Le croquant de 'orge perlé et le moelleux des légumes rotis font - 30-35 min w facile
de ce plat un véritable délice. Il est notamment assaisonné de :

harissa, une sauce d’Afrique du Nord composée de piment rouge, ;"u"ggﬁzt 0 piquant
d’ail, de coriandre et de cumin. Attention : elle est tres piquante ! : sans
: lactose

# conserver au réfrigérateur :

_______ .‘}

# [ Harissa # [ Coriandre fraiche # I Filet de bar [Jorge perlé [J cumin en poudre [J Gousse d’ail

4

[J Aubergine [ Tomate




Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P *  Aajouter vous-méme
Orge perlé (g) 1) 25) 85 170 250 335 420 500 Allerge
Harissa (cc) Y 1 1% 2 2 3 ergenes

. 1) Gluten 3) CEufs
Cumin en poudre (cc) Ya 1 1% 2 2% 3 4) Poisson
Gousse.d ail L 2 3 4 5 6 Peut contenir des traces de
Aubergine Ya 1 1% 2 2 3 :

25) sésame.

Tomate 1 2 3 4 5 6
Coriandre fraiche (branches) 3) 4 8 12 16 20 24 Ustensiles
Filet de bar 4) 1 2 3 4 5 6 Wok ou sauteuse, plaque
Huile d’olive (cs)* 1 2 3 4 5 6 recouverte de papier de
Beurre (cs)* a 2 1 1 1 1 cuisson, poéle
Poivre et sel” Selon le golit

Valeurs nutritionnelles 582 kcal | 36 g protéines | 74 g glucides | 17 g lipides dont 4 g saturés | 18 g fibres

1 Pour l'orge perlé, portez 225 ml d’eau par personne a ébullition dans
une casserole avec couvercle et préchauffez le four a 200 degrés.

2 A feu doux, faites chauffer un wok ou une sauteuse sans matiére
grasse. Ajoutez l'orge perlé, la harissa (attention, ¢a pique !) et le cumin
en poudre, puis remuez 1 minute. Ajoutez I’eau de cuisson et remuez bien.
A couvert, faites cuire l'orge perlé 25 minutes, jusqu’a absorption totale.
Remuez bien jusqu’au fond pour éviter qu’il n’attache et, au besoin,
ajoutez un peu d’eau.

3 Entre-temps, écrasez lail ou émincez-le finement. Découpez
'aubergine en rondelles de %2 cm d’épaisseur maximum. Coupez les
tomates en quartiers.

4 Faites chauffer la moitié de ’huile d’olive dans une poéle et faites-y
cuire les rondelles d’aubergine a feu vif 1 a 2 minutes de chaque coté.
Retirez-les ensuite de la poéle et dressez-les sur une plaque recouverte
de papier de cuisson. Ajoutez la tomate et lail, arrosez du reste d’huile
d’olive, puis salez et poivrez selon votre golt. Enfournez les légumes
pendant 10 a 15 minutes.

5 Emincez finement la coriandre fraiche. Dans la méme poéle, faites
chauffer le beurre et faites-y cuire le filet de bar 3 minutes c6té peau.
Retournez-le, poursuivez la cuisson 1 minute, puis salez et poivrez.

6 Ajoutez les légumes cuits au four et la moitié de la coriandre a l'orge
perlé, puis salez et poivrez selon votre godt.

7 Servez le plat sur les assiettes et garnissez du reste de coriandre. Enfin,
disposez le filet de bar par-dessus le tout.

Consell ! Si vous étes pressé, coupez l'aubergine en morceaux,
ajoutez-y lail et faites-la cuire 15 minutes a feu moyen-vif dans un wok ou
une sauteuse. Ajoutez les tomates pendant les 3 dernieres minutes, puis
mélangez les légumes a 'orge perlé. Inutile de préchauffer le four, dans ce cas.



