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SALADE DE LEGUMINEUSES

Un plat végétarien complet, idéal pour une salade le midi ! Rajoutez une
petite portion de riz complet et vous aurez un apport en protéines
completes.

@ 25 minutes
© 55 minutes
» 4 portions

@ ¢

INGREDIENTS

e 200 grammes de mélange de céréales et léegumineuses, cru e 60 g d'olives vertes

1 poivron rouge

3 cuilleres a soupe d'huile d'olive vierge extra (30 g)

250 grammes de tomates cerise

1 cuillere a soupe de vinaigre balsamique

1 grand de concombre

1/2 cuillére a café de moutarde (3 g)

1 oignon

MODE DE PREPARATION

19 Faites cuire le mélange selon les indications du paquet. Coupez les légumes en petits morceaux. Mettez les ingrédients de la
salade dans un bol.

20 Faites la vinaigrette dans un autre bol avec I'huile d'olive, le vinaigre et la moutarde. Mélangez-la.

3°  Ensuite, assaisonnez a votre convenance, sel, poivre et épices.. Et versez-la sur la salade.

40 Laissez macérer 30 minutes avant de servir

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (228 g] % AR
ENERGIE 137 keal 312 keal 16 %
LIPIDES 69 139 20%
ACIDES GRAS SATURES g 29 9%
CHOLESTEROL 0mg 0mg 0%
SODIUM 182 mg 415 mg 7%
GLUCIDES 79 389 3%
SUCRES 49 99 -

FIBRES ALIMENTAIRES 49 99 34%

PROTEINES 49 9g -



