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IngrédientsIngrédients

QQuinoa, secuinoa, sec
8080 gg, clair, clair

88

SSelel
11 pincée(s)pincée(s)

00

PPoivreoivre
11 pincée(s)pincée(s)

00

PPersilersil
11 botte(s)botte(s)

00

MMentheenthe
22 tige(s)tige(s)

00

CConcombreoncombre
11 pièce(s), moyenpièce(s), moyen

00

TTomates, fraîchesomates, fraîches
22 pièce(s)pièce(s)

00

HHuile d'oliveuile d'olive
33 cccc

44

TTaboulé de quinoaaboulé de quinoa

Temps total:Temps total: 0:200:20 Préparation:Préparation: 0:200:20 Cuisson:Cuisson: --

Portion(s):Portion(s): 22 Difficulté:Difficulté: FacileFacile

88
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JJus de citronus de citron
44 CSCS

00

FFéta, allégéeéta, allégée
5050 gg

33

GGrenaderenade
44 CSCS, graines, graines

00

InstructionsInstructions

Faire cuire le quinoa dans de l’eau salée en suivant les instructions deFaire cuire le quinoa dans de l’eau salée en suivant les instructions de

l’emballage. Laisser refroidir env. 10 minutes. Laver, essorer et hacherl’emballage. Laisser refroidir env. 10 minutes. Laver, essorer et hacher

le persil et la menthe. Laver le concombre et les tomates. Couper lele persil et la menthe. Laver le concombre et les tomates. Couper le

concombre en deux dans le sens de la longueur et l’épépiner auconcombre en deux dans le sens de la longueur et l’épépiner au

moyen d’une cuillère. Épépiner les tomates. Couper en dés le conmoyen d’une cuillère. Épépiner les tomates. Couper en dés le con--

combre et les tomates.combre et les tomates.

11

Pour la sauce, mélanger l’huile, le jus de citron, le persil, la menthe, lePour la sauce, mélanger l’huile, le jus de citron, le persil, la menthe, le

sel et le poivre. Émietter la feta. Mélanger le quinoa, la sauce, le consel et le poivre. Émietter la feta. Mélanger le quinoa, la sauce, le con--

combre et les tomates. Saler et poivrer. Garnir la préparation decombre et les tomates. Saler et poivrer. Garnir la préparation de

graines de grenade et de feta. Servir.graines de grenade et de feta. Servir.

22


