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1 �⁄� tasse de grain d’épeautre

60-80 g de fromage de chèvre frais

�⁄� Lb de pleurotes grises

50 ml de huile d’olive

50 g de beurre

� ⁄ �  t a s s e  d e  v i n  b l a n c

3 0  g r a m m e s  d e  p a r m e s a n  r a p é

1 litre de bouillon végétal ou de poulet

40 g d’oignons blancs ciselés (en petits

cubes)

1 courge butternut en petits cubes

50 g Pois verts (congelés)

20 g d’épinard frais

Quelques copeaux de parmesans  

I N G R É D I E N T S

Un risotto est une valeur sûre qui ravit la
plupart des fines bouches gourmandes. Cette
version, avec de l’épeautre (ancêtre du Blé,
disponible dans toutes les épiceries fines ou
épiceries bio) est très gouteuse, croquante
car le grain d’épeautre reste relativement
ferme et crémeuse, grâce au fromage de
chèvre frais. Accompagnez votre plat de
copeaux de foie gras, d’une cuisse de canard
confite ou même d’un beau magret de
canard... À table !
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Sau te r  l e s  p l eu ro t e s  e t  l e s  dés  de

cou rge  dans  un  peu  d ’hu i l e

d ’o l i v e  e t  r é s e r v e r  dans  une

a s s i e t t e .

On  cu i s i ne  l ’épeau t r e  comme  un

r i s o t t o  t r ad i t i onne l ,  g rande

ca s se ro l e  à  f eu  moyen  :  do re r  l e s

o i gnons  b l anc s  dans  l e  beu r r e .

A jou te r  l 'épeau t r e  e t  cu i r e  2

minu te s  en  r emuan t  pou r  b i en

en robe r  l e s  g ra i n s  du  beu r r e .

Tou j ou r s  à  f eu  moyen ,  dég l ace r

a vec  l e  v i n  b l anc  e t  cu i r e  j u squ ’à

r éduc t i on  p re sque  t o t a l e  du

l i qu ide .

A jou te r  l e  bou i l l on  pe t i t  à  pe t i t

( � ⁄ �  de  t a s s e  à  l a  f o i s )  en  r emuan t

souven t .  

Aprè s  20 -25  minu te s ,  l ’épeau t r e

dev r a i t  ê t r e  cu i t .  Y  mélange r  l e

f r omage  de  chèv r e .  A jou te r  l e

pa rmesan  r âpé ,  pu i s  a j ou te r  vo s

p l eu ro t e s  g r i s e s  e t  l a  cou rge

bu t t e rnu t  s au tée ,  l e s  po i s  ve r t s  e t

l ’ép ina rd  f r a i s .  Sa l e r  e t  po i v r e r .  

Dre s se r  dans  une  be l l e  a s s i e t t e

c r eu se  e t  a j ou te r  l e s  copeaux  de

pa rmesan  (e t  des  pe t i t e s  pous se s

pou r  l a  déco ra t i on  ! )

E X É C U T I O N


