Ramoén Roqueta
blanco

Le fenouil et le
fromage de chévre
conferent a ce platun
gout particulier qui
se marie a merveille
avec cet assemblage
de macabeo et

de chardonnay
originaire de
Catalogne.
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Risotto d’orge perlé au fenouil, au fromage de chévre affiné
et aux noix de pécan
Un plat unique accompagné d’une délicieuse salade !
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Le fenouil est non seulement bon pour la digestion, maisil s'accorde 055 min w facile
bien avec les pates, le rizet d’autres céréales. Ainsi, d’ailleurs, qu’avec
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le fromage de chévre affiné de Hollande ! Assaisonnez l'orge perléen @ dansles 5 @ végétarien
. . . : jours
y incorporant du thym frais pendant la cuisson. Et vous consommez :
local, puisqu’il provient de Etten-Leur, aux Pays-Bas. o . . frigo |
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Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P * Aajouter vous-méme
Thym frais (branches) 15) 4 8 12 15 19 23 N

> Allergénes
O.rge perlé (g) 1) 15) 85 170 250 335 420 500 1) GlEten 7) Lait/lactose
8Ignon il 112 ; 1;/2 2 2% i 8) Noix 15) Peut contenir
F::jziel al " 1 i% ; 2::’/2 3 des traces de cacahuétes,

de céleri et de sé

Noix de pécan (g) 8) 15) 10 20 30 40 50 60 ccelenietdesesame
Mache (g) 15) 50 100 150 200 250 300 Ustensiles
Fromage de chévre affiné (g) 7) 50 75 100 125 150 175 Casserole avec couvercle,
Beurre (cs)* Ya 1 1% 2 2% 3 poéle et saladier
Huile d’olive extra-vierge (cs)* Y2 1 1% 2 2% 3
Vinaigre balsamique blanc (cc)* 123 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel* Selon le goit

Valeurs nutritionnelles 566 kcal | 26 g protéines | 75 g glucides | 22 g lipides dont 11 g saturés | 19 g fibres

|

1 Pour l'orge perlé, portez a ébullition 225 ml d’eau par personne dans
une casserole avec couvercle. Détachez les feuilles de thym des branches
et émincez-les. Ajoutez l'orge perlé, le thym et une pincée de sel a la
casserole et faites cuire a couvert pendant 25 minutes, jusqu’a absorption
complete. Ensuite, égouttez au besoin, puis terminez la cuisson a couvert.

2 Entre-temps, émincez l'oignon et pressez l'ail ou hachez-le tres
finement. Coupez les fenouils en quarts, 6tez le cceur dur, puis faites des
morceaux de 1 cm. Hachez grossierement les noix de pécan.

3 Faites chauffer la poéle a feu vif et grillez-y les noix de pécan sans
matiére grasse. Ensuite, réservez-les.

4 Faites chauffer le beurre dans le méme wok et faites-y revenir 'oignon
et le fenouil a feu moyen pendant 8 minutes. Ajoutez l’ail & mi-cuisson.

5 Dans un saladier, mélangez l’huile d’olive extra-vierge, le vinaigre
balsamique blanc ainsi que le poivre et le sel. Ajoutez la mache et
mélangez.

6 Ajoutez le fenouil et l'oignon, la moitié de la mache et la moitié du
fromage de chévre a l'orge perlé, puis remuez bien. Enfin, salez et poivrez

selon votre goGt.

7 Dressez un lit sur les assiettes avec le reste de salade et disposez-y
l'orge perlé. Garnissez de noix de pécan et du reste de fromage.

Conse | l ! Si le fenouil a des fanes, émincez-les et parsemez-en le plat.
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