VI Va l_ Ia Service diététique

Votre santé, notre quotidien

Salade de quinoa

PREPARATION

I personne . . . \
ﬂ P 1.Rincez le quinoa et les lentilles a I'eau
claire.
2.Portez une premiere casserole d’eau

INGREDIENTS a ébullition (volume d’eau = 1,5x le

volume de quinoa). Ajoutez le quinoa

. et faites cuire 10 minutes.
Quinoa 50g .
. . 3.Portez une seconde casserole d’eau a
Lentilles corail 50g o
ébullition (volume d’eau = 3x le
ar 1 . .
(divicioos volume de lentilles). Ajoutez les

Oignon rouge 208 lentilles et faites cuire 10 minutes a

Citron 1pc feu moyen.
Persil 4.Nettoyez et épluchez les carottes,
Sel, Poivre coupez-les en petits morceaux.

Ensuite, cuire 10 minutes a la vapeur.
5.Pendant ce temps, émincez finement

NOTES I'oignon rouge, récupérez le jus d'un
citron et hachez finement le persil.
Les lentilles corail sont riches en fibres. Celles-ci 6.Une fois les cuissons terminées

amcliorent et facilitent la digestion en stimulant 3 5
: - ; mélangez le tout, ajoutez le sel et le
la contraction de l'intestin. Elles sont ¢galement

e e e poivre. Dégustez chaud ou réservez

au frais pour une salade froide.
*Les fodmap’s sont des sucres qui favorisent la
production de gaz, engendrant des ballonements

intestinaux.

Réalisé par Anthonyn Jean, stagiaire en diététique, pour la semaine des diététiciens 2024 : « Prends tes intestins en main,
consulte un diététicien ».
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1 portion 270,3g 100g
Energie (kcal) 337,0 124,7
Protéines (g) 21,0 7,8
Lipides (g) 4,4 1,6
Glucides (g) 53,3 19,7
Sel (g) 0,5 0,2
Fibres alimentaires (g) 10,9 4,0




