Salade compesée facile et rapide
peur rencenire amicale

Chacun apparte un plat sucré ow salé et le repas est pris en commun.
Yeici une idée d'entrée facile & faire et a transporter. Préparer 1, 2, 3, 4, tout emporter puis
5 aw moment du repas.

Ingrédients
— 150 g deriz thai (une tasse)
- 1 cac de galanga #
— 150 g de chataignes cuites (en bocal)
— 200 g de petits paois égouttés (en bocal)
— 400 g de carottes coupées en gros dés
— 1 bel aignon rouge émince finement
- 2 cas de fenugrec germé #

- lejus de 2 citrons

- 5 cas d'file d 'olive douce

— 1 cas de tamari (sauce de soja achetée dans un magasin bio)
— 1 belle cac de purée d' amande (en bocal dans un magasin bio)
— delestragon sec (en ét, prendre de Uestragon frais et le Racher)

1 Préparer le mélange dans un saladier avec couvercle :

- Cuire & la wapeur douce les carottes (aw vitaliseur ow dans une cecotte & fond épais avec
panier)

- Cuire le riz avec 2 tasses d'eaw et le galanga.

- Dans le saladier, verser le riz froid, les carottes, les petits pois, les chitaignes en
maorceaux. ‘Mélanger le tout. Mettre le couvercle.

2 Préparer la sauce : mettre tous les ingrédients dans un mini-blender et mizer, ajouter un
pew d'eaw (2 ow 3 cas) si la sauce reste trop épaisse. Emperter la sauce dans le bol avec
couvercle.

3 Preveir V'oignon haché dans un petit vécipient; fermé.

4 Rincer et égoutter les graines germées, les dépeser dans un récipient fermé.

5 Aw moment duw repas, ajouter dans le saladier la sauce, U'dignon et les graines germées ;
‘Mélanger et ... apprécier.

cas = cuillere v soupe ; cac = cuillere & café

# fenugrec germé : faire tremper 2 Reures une cas de graines de fenugrec, le rincer et le dépeoser
dans un germoir ow une seuceupe ; le rincer et l'égoutter matin et seir pendant 2 jours ow plus ; la
graine va geymer et sera excellente dans une salade, un potage ow un plat. 1l suffiv de la rincer et
de ' ajouter aw dernier moment.

# Galanga : riizeme de la famille dw gingembre, goit piquant er citrenné avec un parfum
arematique; en peut achieter le riiizome et le iachier, on le trouve aussi en peudre.
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