Tabeulé lununeur, sans gluten
‘Menw pour repas froid ow pique-nigue
quaniités pour 4 & 6 personnes)

melon
taboulé sans gluten
dessert aw choir : - spéculos au rapadura (fiche « Recettes » R21)
- petits gateauw aw noix de cajow et raisins secs (fiche « Recettes » R18), sans gluten

Taboulé lumineur, sans gluten
Ordre de préparation :
— lawvelle : éapes 1, 2, 3, 4
— lematin, avant le départ : étape 5
Maiériel : 1 verve : 15 cl
Ingrédients
— 1 werve de cousceus mais riz (120 g), coulewr jaune d'or, c'est « lumineusr» (@ trouver en
magasin bio)
— 1 aignon blanc (100 g/
— 3 maitiés de poivron, 1 rauge, 1 erange, 1 jaune (250 g en tout), pour la couleur
— une boite de petits pais (270 g égouttés), ow mieur des petits pois, frais & cuire & la vapeur
— estragon, persil, une belle feuille de blette épinard ; le vert, ca réveille le plat 11!
sauce : type « mayennaise » sans ceuf’
— 3 cas de purée d'amande blanchie
— 3 aas dejus de citron
— 6 cas d'fuile d'olive douce
— 2 casdelaitde riz
— 1 cacde tamari

Préparation
1 Verser 1 verve d'eaw bouillante sur 1 verve de couscous, couvrir, laisser gonfler quelques minutes
puis égréner avec une fourchelte, laisser refraidir dans le saladier de service, Ruiler légerement,
2 Décrudir les ligumes (J'utilise le « vitaliseur de 'Marien », une cuisson a l'érouffee dans une
cecotte & fond épais convient aussi ...):
— cauire & la vapeur douce les poivrons 3 minutes, la peaw sur le dessus pour éviter U'eaw dans
les legumes, puis les couper en tout petits morceaus (1/2 cmm enviren).
— couper Voignon en tout petits morceaux, le laisser dans le tamis du wvitaliseur quelques
nunutes, few éteint : il va décrudir en utilisant la chalewr qui reste.
Les rajouter aw couscous froid, mélanger et conserver aw réfrigérateur
3 ‘Découper finement les fierbes, ne pas fiésiter sur la quantite 1!, conserver aw réfrigérateur dans
4 Dans un bol, mélanger la purée d'amande avec le lait de riz (ow de leaw) et le jus de citron,
menter la « mayonnaise » en ajoutant L'fuile d'olive tout en towrnant. Plus simple, mettre le tout
dans un mini-blender et mixer. Conserver aw réfrigérateur.
5 ‘Mélanger le tout : verser la sauce, les fierbes et le tamari sur le couscous et les légumes ; goiiter
et rvectifier l'assaisonnement si nécessaire .
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