La Vieille Ferme
rouge

> Epicées, ces merguez
appellentun vin
corsé. Avec ses notes

Y de laurier, de romarin

J, et de thym, ce rouge
fera un parfait
accord.

Liviele

Orge perlé aux merguez épicées et aux graines de carvi
Une ode a la cuisine du Moyen-Orient

Ce plat se compose de bon nombre d’ingrédients issus de la : - @ —
cuisine du Moyen-Orient : l'orge perlé, les graines de carvi et les :

. . . . . & manger i
merguez. Ces saucisses piquantes sont assaisonnées au macis, @ dans lés 3 ';L‘;gn"é’x
. . R . , : jours
au persil et au laurier. Elles accompagnent trés bien des légumes o

frais tels que le poivron jaune et la courgette. ™ lactose




Ingrédients

Orge perlé (g)
Merguez de boeuf
Poivron jaune
Courgette

Oignons de printemps
Graines de carvi (cc)
Paprika en poudre (cc)
Bouillon de légumes (ml)*
Huile d’olive (cs)*
Poivre et sel”

1P 2P 3P 4p 5P 6P * A ajouter vous-méme
85 170 250 335 420 500

5 P 6 8 10 1 Allergénes
1) Gluten
Y2 1 1% 2 2% 3 P .
eut contenir des traces de

Y2 1 1% 2 2% 3 25) sésame
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2 1 1% 2 2% 3 Ustensiles

1 2 3 4 5 6 Casserole avec couvercle,
225 450 675 900 1125 1350 wok ou sauteuse, feuille

Y2 1 1 1 1% 1% d’aluminium

Selon le golit

Valeurs nutritionnelles 707 kcal | 45 g protéines | 80 g glucides | 25 g lipides dont 10 g saturés | 17 g fibres

1 Pour l'orge perlé, préparez le bouillon dans la casserole. Ajoutez l'orge
perlé et faites cuire 25 minutes, jusqu’a absorption totale. Remuez bien
jusqu’au fond pour éviter qu’il n’attache.

2 Piquez les merguez a trois endroits avec un couteau pointu. Faites
chauffer I'huile d’olive dans le wok ou la sauteuse avec couvercle et
faites-y dorer les merguez sur tous les cotés pendant 6 a 8 minutes a feu
moyen. Ensuite, réservez-les dans une feuille d’aluminium.

3 Entre-temps, coupez le poivron en lamelles et la courgette en demi-
rondelles plutét fines. Coupez les oignons en fines rondelles.

4 Remettez le wok ou la sauteuse contenant la graisse des merguez sur
feu moyen et faites-y cuire le poivron, la courgette, les graines de carvi et
le paprika en poudre pendant 5 minutes.

5 Ensuite, ajoutez l'orge perlé et % des oignons. Disposez les merguez
par-dessus et poursuivez la cuisson 2 a 3 minutes. Salez et poivrez selon
votre goQt.

6 Dressez le plat sur les assiettes, et garnissez du reste d’oignons de
printemps.

Consell ! Le go(it des graines de carvi est délicieux mais plutot
prononcé. Si vous avez des enfants a table, faites-les-leur d’abord sentir
pour voir leur réaction. Si cela ne leur plait pas, excluez-les du plat: il n’en
sera pas moins délicieux.





