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4
10 min
5 min


persil ciselé
4 brins


vinaigre balsamique
1 c. à soupe


huile d’olive
2 c. à soupe


concombre en dés
1


tomates mûres en dés
4 


quinoa précuit
300 g


1. Faites chauffer 1 c. à soupe d’huile d’olive dans une cas-serole, ajoutez le quinoa, mélangez, puis versez 2 c. à soupe d’eau et faites cuire 3 min à feu moyen. Laissez refroidir.
2. Dans un saladier, mettez le quinoa cuit, les tomates et le concombre, arrosez de vinaigre et d’huile restante, salez, poivrez et laissez reposer 5 min. Parsemez de persil avant de servir.


Taboulé de quinoa
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4
10 min
20 min


noix
60 g


quinoa
200 g


lentilles vertes
300 g


1. Faites cuire les lentilles 20 min dans une casserole d’eau. Pendant ce temps, faites cuire le quinoa 10 min dans deux fois son volume d’eau. Couvrez et laissez gonfler 10 min hors du feu.
2. Mélangez les lentilles et le quinoa refroidis, ajoutez les noix et la ciboulette.
3. Dans un bol, mélangez l’huile et le vinaigre, puis versez cette sauce sur la salade. Dégustez frais.


Salade de lentilles,
quinoa et noix


ciboulette ciselée
1 c. à soupe


huile d’olive
3 c. à soupe


vinaigre de cidre
1 c. à soupe
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4
15 min
30 min


huile de noix
1 filet


basilic haché
1/2 botte


feta émiettée
100 g


betteraves cuites en dés
2


cocos de Paimpol
1 kg (400 g écossés)


1. Faites cuire les haricots 25 à 30 min dans un grand volume d’eau. Rincez, égouttez et laissez refroidir.
2. Mélangez les haricots avec les betteraves, la feta et le basilic. Arrosez d’huile, salez, poivrez et dégustez.
3. Servez avec de la mâche.


Salade de cocos à la betterave et feta
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4
15 min
15 min


huile d’olive
1 filet


amandes effilées
30 g


oranges
3


avocats en morceaux
2


quinoa
400 g


1. Faites cuire le quinoa 15 min à couvert dans deux fois son volume d’eau. Ôtez du feu, ajoutez le jus de 1 orange et laissez gonfler à couvert 5 min.
2. Coupez les oranges restantes en morceaux. Torréfiez les amandes à sec dans une poêle.
3. Mélangez le quinoa aux avocats et aux oranges. Parse-mez d’amandes. Arrosez d’un filet d’huile, salez, poivrez et servez frais.


Salade de quinoa, avocat et orange
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Et aussi un peu de…
coriandre effeuillée


4
15 min
10 min


citron
1/2 (le jus)


huile d’olive
3 c. à soupe


oignon rouge en petits dés
1


avocats en dés
2


ananas en dés
1/2


riz basmati
300 g


1. Faites cuire le riz à l’eau bouillante salée. Égouttez et laissez refroidir. 
2. Mélangez l’ananas, les avocats et l’oignon avec le riz. 
3. Arrosez d’huile et de jus de citron. Salez, poivrez, parse-mez de coriandre et dégustez bien frais. 


Salade de riz à l’ananas et avocat
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4
15 min
25 min


œufs
4


poire en dés
1


huile d’olive
8 cl


aneth effeuillé
30 g


asperges
1 botte


boulgour
250 g


1. Enfournez les asperges assaisonnées et arrosées d’huile pour 15 min à 180 °C.
2. Faites cuire le boulgour 10 min dans 2 fois son volume d’eau bouillante, couvrez et laissez gonfler hors du feu.
3. Mixez l’aneth, l’huile et un glaçon, puis passez au tamis.
4. Servez les asperges sur le boulgour avec la poire et un œuf au plat. Arrosez d’un filet d’huile à l’aneth.


Boulgour à l’anethet aux asperges
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4
15 min


huile de noix 
1 filet


citron
1 (le jus)


pomme golden en bâtonnets
1 


saumon fumé en lanières
2 tranches


gouda en dés
80 g


endives émincées
3


1. Mélangez les endives avec le gouda et le saumon.
2. Mélangez la pomme avec le jus du citron et l’huile, puis ajoutez le tout dans la salade. Salez et poivrez.


Salade d’endives à la hollandaise
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Et aussi un peu de…
vinaigre 
(1 c. à soupe)
huile d’olive 
(3 c. à soupe) 


4
15 min
25 min


moutarde forte 
1/2 c. à café


roquette
1 poignée


tomates confites en lanières
4


œufs de caille
12


aubergine en tranches
1


sarrasin
100 g


1. Disposez les tranches d’aubergine sur une plaque et enfournez pour 15 min à 200 °C en les retournant à mi-cuisson. Détaillez-les en lanières.
2. Faites cuire le sarrasin environ 10 min dans 2 fois son volume d’eau bouillante salée. Faites durcir les œufs, puis écalez-les. 
3. Préparez une vinaigrette en mélangeant la moutarde, le vinaigre et l’huile. Réunissez les ingrédients dans un saladier, arrosez de vinaigrette, mélangez et servez. 


Salade de sarrasin, aubergine et œufs de caille
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