Salade de légumes <t
legumineuses aux
herbes fraiches

Recette dété : salade de legumes, légumineuses

et herlies ﬁm&ﬁ@, ’

Tomates, concombres, anis..Une recette qui annonce I'éte ! Pour
apprecier au mieux sa fraicheur, a savourer lors d'une chaude

journéee.

L Voir les ingrédients

@ Temps de préparation 10m
Q Nombre de personnes 1 per
™ o

¢, Difficulté Faci

Enfilez vos tabliers

Ingrédients

* Jczachet de lentilles et pois chiches culsings zan

Jardin BiO

* ]tomate

* 1/2 concombre

-

/4 d'oignon rouge

* | branche de menthe fraiche

* | branche de coriandre fraiche

s 2 cuil. a soupe d'huile d'olive vierge Jardin BiO

* ] cuil asoupe de pur jus de citron Jardin BiO

s 2 pincees de graines d'anis vert

fry

n

-
-

gluten

* ]cuil a cafe de graines de sesame sel et poivre du

moulin

. Salade de légumes, légumineuses et s... (U

A régarder plus tard

Etapes de préparation

1

L avez la tomate et coupez-la en petits marceaux. Pelez et
coupez le concombre en demies lunes. Emincez 'oignon.

Fincez, séchez, effeuillez et ciselez la menthe et la coriandre.

Dans un petit saladier, versez I'huile, le jus de citron et les
graines d'anis, salez et poivrez. Melangez. Ajoutez les des de

tomate, de concombre et I'cignon émince. Remuez

délicatement

Dans une assietie creuse, versez au centre les lentilles et pois

chiches cuisinés. Disposez autour la salade de tomate et

saupoudrez de graines de sésame et d'herbes fraiches
cizelées.
Astuce gourmande : si vous n'étes pas intolérant au lactose,

VOUS pouvez rajoutez guelques petits des de feta qui
apporteront de la fraicheur & cette salade. Vous pouvez
compléter cette assiette de boulgour semi-complet ou d'une

autre ceréale Jardin Bi.

-

Partager



https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuamFyZGluYmlvLmZyL3NhbGFkZS1kZS1sZWd1bWVzLWV0LWxlZ3VtaW5ldXNlcy1hdXgtaGVyYmVzLWZyYWljaGVzLyNpbmdyZWRpZW50cw==

