Recettes

Salades composées
A base de quinoa et lentilles 					A base de Pois chiche
50g de quinoa							60 g de riz
50g de lentilles vertes						55g de thon	
30g de feta 							100g de pois chiche	
½ concombre							50g de tomate cerise	
½ échalotte							½ concombre
1 c à s de vinaigre de cidre					1 carré frais à 0%
1 c à café d’huile d’olive					1 c à s d’huile d’olive
Ciboulette – sel – poivre


A base de Pois Chiche
400g de pois chiche cuit
250g de tomate cerise
1 concombre
200g de feta (à émietter sur la roquette)
100g d’olive noire
1 oignon rouge
150g de roquette (à mettre dans l’assiette sur le reste de la salade)
3 brins de persil plat 
Pour la vinaigrette : 3 c à s d’huile d’olive – 3 c à s de vinaigre doux – 1 c à café de miel – ½ citron jaune – sel – poivre

A base de lentilles et pois chiche
150g de lentilles vertes
100g de pois chiche cuit
1 oignon rouge
3 càs de mélange « Malin Mexicain » 
1 petit bouquet de coriandre
Pour la vinaigrette : 3 càs d’huile d’olive – 1 càs de vinaigre de vin – sel – poivre

A base de quinoa
250g de quinoa
2 tomates (ou tomates cerises)
½ concombre
1 boite de thon
Pour la vinaigrette : 1 càc de moutarde – 1 jus d’1 citron – 1 filet d’huile d’olive








Plats chauds
Lentilles et quinoa au curry
100g de quinoa -100g de lentilles - 200g de tomates coupées en 4 -80g d’oignons -2 gousses d’ail - 30g d’huile d’olive -10g de curry en poudre -300g d’eau -0.5 càc de sel à ajuster en fonction des gouts

Hacher oignons et gousses d’ail.
Hacher les tomates
Ajouter huile d’olive + curry puis faire revenir avec tomates-oignons et ail pendant 5 mn
Ajouter ensuite quinoa-lentilles -sel et eau et faire cuire 20mn (à ajuster en fonction des gouts)

Riz aux lentilles
100g de lentilles – 1 verre de riz rond – 1 gros oignon – eau – sel – poivre

Faire rissoler l’oignon. Ajouter les lentilles, riz, sel, poivre et eau.
Faire cuire en remuant de temps en temps jusqu’à ce que le riz soit cuit et que l’eau soit évaporée.

Gratin de quinoa et poireaux aux lardons
1 tasse de quinoa – 4 petits poireaux – 10cl de crème allégée – 150g de lardons fumés – 2 tasses d’eau avec ½ cube de bouillon de volaille – 2 càs d’huile d’olive – 2 pincées de noix de muscade – 50g de parmesan – 1 morceau d’emmental – sel – poivre

Faire revenir le quinoa dans 1 càs d’huile d’olive. Chauffer l’eau avec le cube et ajouter au quinoa. Porter à ébullition puis couvrez et laissez cuire jusqu’à ce que l’eau soit absorbée (environ 15 mn). Salez et poivrez.
Nettoyer les poireaux, les émincer et les cuire dans 1 càs d’huile avec les lardons (environ 20 mn)
Mélanger la crème et la noix de muscade, l’ajouter aux poireaux cuits.
Dans un plat, mettre 1 couche de quinoa, 1 couche de poireaux. Saupoudrer de parmesan et disposer des lamelles d’emmental.
Mettre au four 180°C - 15 mn




QUELQUES CONSEILS  :
· Ne pas hésiter à bien éplucher les asperges
· Vous pouvez congeler des asperges pour pouvoir en savourer en hiver : pour cela, bien éplucher les asperges et les placer à plat dans le congélateur pour éviter qu’elles se collent entre elles. Lorsque vous souhaiter les utiliser, les mettre directement congelées dans l’eau bouillante ou à la vapeur - elles sont comme fraiches.



