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U DE BEETE P excenesas
i1t PORTIONS - 50 LA PALETTE DU PEINTRE

S TEMPS DE PREPARATION : LH .
TEMPS DE CUISSON - 50 MIN, [Z2 DESCRIPTION DE LA RECETTE

ﬁ TEMPS DE REFRO'D'SSEMENT \ SH E&;ﬂ Préparation et cuisson des produits
@ o Concombre :

ESTIMATION DU COUT - 0.90€/PERSONNE

Rincer les concombres a I'eau. Couper les deux extrémités et les

B3R r T garder. Couper dans le sens de la longueur en 8 parts égales.
‘NGRED'EN S Enlever avec un couteau les pépins de chaque morceaux et bien les
) Z garder pour la vinaigrette. Ceci peut étre fait la veille en conservant
PRODUIT ETAT UNITE TOTAL ALLERGENE les concombres dans de I'eau froide. Servir tel quel sur 'assiette.
Concombre Frais Piece 7,00 Q
Tomates :
Tomates Frais Piece 25,00 O
Laver les tomates a I'eau. Enlever la mouche avec un économe.
Quinoa belge sec (] 1,50 O Les couper en deux puis en 5 tranches. Si vous avez le temps, vous
. . . pouvez bien évidemment les monder dans de I'eau frémissante et
Huile de de colza bouteille Litre 0,10 O rafraichies de suite dans de I'eau glacée. Servir tel quel.
Courgettes jaunes Frais Piéce 7,00 i .
Quinoa :
PRI LS s Pl LY O Cuire a I'eau selon les instruction indiquées sur votre paquet. Ici 12
Menthe Frais Botte 0,50 O minutes a I'eau bouillante salée.
Vinaigrette aigre-douce a faire Litre 0,50 6/ :
& ASTUCE ANTI-GASP!

| UTILISER LES GRAINES DE CONCOMBRES POUR DONNER UNE STRUCTURE
VOLUPTUEUESE A VOTRE VINAIGRETTE |




