HELLO Farro facon BLT

FRESH avec épinards et tomates au four

Faible en glucides 30 minutes

i

Tranches de bacon Farro
Petites tomates Bébés épinards
Gousses d’ail Echalote
O
Vinaigre de vin blanc Parmesan, rapé
Concentré de Courgette

bouillon de poulet

BONJOUR FARRO
Un grain ancien aux notes de noix!

W27 - FR 1019




D’abord

« Avant de commencer, préchauffer
le four a la fonction Griller (temp.

élevée).

Laver et sécher tous les fruits et
légumes.

Mateériel requis

Plaque a cuisson, cuilléres a mesurer, cuillére a rainures,
tamis, casserole moyenne, tasses a mesurer, grande
poéle antiadhésive, essuie-tout

Ingrédients

2 personnes 4 personnes
Tranches de bacon 100g 200g
Farro atasse 1tasse
Petites tomates 113g 227g
Bébés épinards 113g 27g
Gousses d’ail 2 4
Echalote 50g 100g
Vinaigre de vin blanc lc.asoupe  2c.asoupe
Parmesan, rapé Yatasse s tasse
Concentré de bouillon de
poulet ! 2
Courgette 200g 400g
Huile*

Sel et poivre*

* Essentiels a avoir a la maison

** Faire cuire jusqu’a ce que la température interne
atteigne au moins 71 °C (160 °F). Le temps de cuisson peut
varier selon la taille.

Allergenes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations
nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ou
l'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés,
des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du
sésame, du soja, des sulfites, des noix et du blé.
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Faire cuire le farro

» Dans une casserole moyenne, ajouter le farro,
1c.athédeselet3tassesd’eau (doubler les
quant. pour 4 pers.). Porter a ébullition a feu
élevé.

« Réduire a feu moyen-doux. Faire cuire a
découvertde 18 a 20 min ou jusqu’a ce que le
farro soit tendre.

« Réserver 3 c. a soupe d’eau de cuisson
(doubler pour 4 pers.), égoutter le farro et le
remettre dans la méme casserole, hors du feu.

Faire cuire le bacon

« Ajouter le bacon et 2 c. a soupe d’eau
(doubler pour 4 pers.) dans une grande poéle
antiadhésive et faire chauffer a feu moyen-
élevé. Faire cuire de 8 a 10 min ou jusqu’a

ce qu’il soit croustillant, en retournant a
loccasion™”.

« Retirer la poéle du feu.
« Alaide d’une cuillére a rainures, transférer le

bacon dans une assiette recouverte d’essuie-
tout. Réserver.

« Laisser ¥ c. a soupe de gras (doubler pour
4 pers.) dans la poéle et jeter le reste avec
précaution.
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Faire griller les tomates

« Entre-temps, disposer les tomates sur une
plaque a cuisson et les arroser de ' . a soupe
d’huile (doubler pour 4 pers.). Saler et poivrer,
puis remuer pour enrober.

« Faire griller au centre du four de 5a 6 min ou
jusqu’a ce que les tomates éclatent.

« Lorsque les tomates sont prétes, retirer la
plaque a cuisson du four. Réserver.

Terminer le farro

« Faire chauffer le gras de bacon réservé a feu

moyen, puis ajouter les courgettes. Faire cuire

de 3 a4 min oujusqu’a ce qu’elles ramollissent,
en remuant a l'occasion.

« Ajouter les échalotes et l’ail. Faire cuire de
132 min ou jusqu’a ce qu’ils ramollissent, en
remuant souvent.

« Ajouter le vinaigre. Faire cuirede 1 a2 min ou
jusqu’a ce que le mélange réduise légerement,
en remuant souvent.

« Ajouter le farro, la moitié du parmesan, le
concentré de bouillon et 'eau de cuisson
réservée. Remuer jusqu’a ce que le tout soit
bien mélangé.

« Incorporer les épinards. (REMARQUE :
Pour 4 pers., ajouter les épinards en 2 étapes!)
Faire cuire de 2 a 3 min ou jusqu’a ce que les
épinards tombent et que le fromage fonde, en
remuant a l'occasion.

« Saler et poivrer, au go(it.

Préparer

« Entre-temps, peler, puis hacher finement
l'échalote.

« Couper la courgette en deux sur la longueur,
puis en demi-lunes de 1,25 cm (V2 po)
d’épaisseur.

« Peler, puis émincer ou presser lail.

« Hacher grossiérement les épinards.

« Couper le bacon en morceauxde 2,5cm
(1 po).

Terminer et servir

« Répartir le farro dans les assiettes. Garnir de
tomates au four et de bacon.

« Parsemer du reste du parmesan.



