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SALADE DE LENTILLES A LA FETA

INGREDIENTS

e 500 grammes de lentille verte, bouillie/cuite a I'eau

e 100 grammes de feta AOP

e 1 boite moyenne d'artichaut, coeur, appertisé, égoutté (240 g)
e 1unité grande d'oignon rouge, cru (205 g)

MODE DE PREPARATION

19 Placez les lentilles dans un saladier.
20 Préparez la vinaigrette : fouettez le vinaigre et I'huile.

3° Arrosez les lentilles de vinaigrette et mélangez bien. Ajoutez les artichauts, I'oignon éminceé et la féta grossi€rement émiettée, puis
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@ 10 minutes
P 4 portions

e 10 grammes de ciboule ou Ciboulette, fraiche
e 15 grammes de vinaigre de cidre
e 2 cuilleres a café moyennes d'huile d'olive vierge extra (8 g)

remuez délicatement. Assaisonnez de fleur de sel, poivrez, parsemez d'herbes et servez.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (218 g)
ENERGIE 121 kcal 264 kcal
PROTEINES 89 1749
GLUCIDES 109 2249
SUCRES 0g 19
LIPIDES 49 99
ACIDES GRAS SATURES 29 5g
FIBRES ALIMENTAIRES 69 139
SODIUM 193 mg 421mg
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