- NUTRITION NORD CANADA -

L'orge est une délicieuse céréale saine,
ce qui rend ce plat idéal pour les repas en
famille les jours de semaine et les rencontres
de fin de semaine avec les amis et les voisins.

A propos du chef:
® ¥ Professeur et consultant en arts culinaires,
animateur d’émissions de cuisine et co-auteur de
. livres de cuisine, le chef David Wolfman, membre
) . .
(. - des Premiéres Nations, est un expert reconnu
B‘ '-]' TO' a I'échelle internationale en matiére de gibier
Préparation:20 min | Cuisson:60 min | Portions:6 s sauvage et de cuisine autochtone traditionnelle.
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INGREDIENTS ¢ /

Y tasse (80 g) d'épinards surgelés

6 grosses cuisses de poulet (2 %:Ib/1,2 kg)
avec os et peau

1c. athé (5 ml) de thym séché
1c.athé (5 ml) de basilic séché

Y2 c. athé (2,5 ml) de cumin moulu

% c.a thé (2,5 ml) de poivre noir moulu
1c. athé (5 ml) de sel, divisée

2 c. a soupe (30 ml) d'huile, divisée
1gros oignon en dés

1tasse (250 ml) de champignons en
quartiers

3 gousses d'ail moyennes hachées

1 conserve (14 0z/414 ml) de tomates
en dés avec le jus

1tasse (250 ml) d'orge perlé, rincé et
égoutté

2 tasses (500 ml) de bouillon de poulet




