RECETTE DU MOIS D’OCTOBRE

180 g de lentilles vertes crues
250 g de betterave cuites
200 g de pommes

2 échalotes

10 brins de ciboulette

20 g de moutarde a ancienne
(1cas)

3 c a soupe d’huile de noix

2 c a soupe de vinaigre de cidre
1 c a soupe d’eau

Poivre

Energie : 253 kcal
P:13g

L:9g

G:24g¢g
Fibres:12g
Sel:0.95¢g

SERVICE DIETETIQUE VIVALIA

Dans une casserole moyenne, ajoutez
1 L d’eau froide et cuire les lentilles 20
min, égouttez et mettre de cOté. Les
lentilles doivent rester fermes.

Coupez les betteraves et les pommes
en petits cubes.

Ciselez tres finement [I’échalotte et
émincez la ciboulette.

Mixez la moutarde, le vinaigre et I'eau.

Ménagez le tout, ajoutez du poivre a
votre goQt et dégustez.

Vivalia

Votre santé, notre quotidien



