SAUMON POELE AU SESAME,
AVOCAT AU TAHIN & LEGUMES RAPES

Outre les trois portions de légumes que ce plat apporte, il est aussi, grace au saumon, gorgé

de vitamine D, indispensable a 'absorption du calcium qui maintient notre squelette en forme.

POUR 2 PERSONNES

150 g de nouilles de riz complet
2 citrons verts

2 filets de saumon de 100 g,

sans peau ni arétes
4 c. ac. de graines de sésame
1 gousse d’ail
4 c.ac. detahin
1 troncon de concombre de 8 cm
2 petites carottes
2 mini-betteraves crues
1 barquette de cresson
1 avocat mir
Huile d’olive vierge extra
% a1 piment rouge frais

2 brins de coriandre fraiche

150 DEJEUNER

Faites cuire les nouilles en respectant les indications du fabricant, puis égouttez-
les et assaisonnez-les avec un peu de jus de citron vert. Découpez délicatement
chagque filet de saumon en trois dans la longueur. Etalez les graines de sésame
sur une planche et pressez un c6té des tranches de saumon dans les graines pour
former une couche croustillante. Mettez a chauffer une grande poéle antiadhésive
a feu moyen, puis déposez les tranches de saumon dedans, c6té sésame au fond
del'ustensile. Laissez cuire 2 & 3 min, pour que la chair soit juste dorée, retournez-

les et poursuivez la cuisson 1 min, puis retirez la poéle du feu.

Pelez l'ail et écrasez-le au pilon avec 1 pincée de sel de mer. Incorporez le tahin,
le reste du jus de citron et un filet d’eau pour faire une sauce géniale. Rapez
grossiérement le concombre, les carottes et les betteraves, sans les mélanger,
puis répartissez-les sur les assiettes de service. Ajoutez ensuite le cresson et les

nouilles.

Coupez 'avocat en deux pour retirer le noyau, pelez-le et déposez chaque moitié
dans une assiette, puis versez de la sauce au tahin et un filet d’huile dans le trou
laissé par le noyau. Présentez le saumon a part, décoré de rondelles de piment et

de feuilles de coriandre. Bon appétit.

CALORIES LIPIDES | LIP.SATURES | PROTEINES | GLUCIDES SUCRES FIBRES

20 MINUTES

552 keal [ 331g 6g 284 g 351g 8g 6,2g




SALADE DE MAIS GRILLE & QUINOA,
MANGUE, TOMATES, HERBES, AVOCAT & FETA

Cette salade combine deux portions de légumes avec les vertus du quinoa, petite

graine savoureuse riche en fibres et en protéines, et qui ne contient pas de gluten.

POUR 4 PERSONNES

250 g de quinoa blanc, noir

ou rouge
1 petite mangue mire
1 avocat mir

300 g de tomates miires

de couleurs variées
2 citrons verts
Huile d’olive vierge extra
2 épis de mais
2 gousses d’ail
4 tranches de lard fumé
1 piment rouge frais
Huile d’olive

20 g de feta

Y% bouquet de coriandre ou
de menthe fraiches (15 g)

152 DEJEUNER

Faites cuire le quinoa en suivant les instructions du fabricant, puis égouttez-le.
Pelez et dénoyautez la mangue et 'avocat, puis découpez la chair en tranches
grossiéres. Détaillez aussi les tomates en tranches. Mélangez le tout dans un
saladier, puis ajoutez le zeste et le jus des citrons verts, 2 cuil. & soupe d’huile
d’olive vierge extra, 1 pincée de sel de mer et 1 pincée de poivre noir. Laissez
mariner. Pendant ce temps, faites griller les épis de mais sur un gril en fonte
trés chaud, jusqu’a ce qu’ils commencent a brunir, puis détachez délicatement les

grains avec un couteau.

Pelez l'ail et coupez-le en tranches fines. Emincez aussi le lard fumé et le piment
(vous pouvez éliminer les graines). Faites revenir le tout dans une petite poéle a
feu moyen, avec 1 cuil. & café d’huile d’olive, en remuant réguliérement jusqu’a
ce que le mélange commence & se colorer. Ajoutez aux légumes marinés,
puis incorporez le quinoa et le mais et mélangez bien. Gofitez et rectifiez
l'assaisonnement. Répartissez dans les assiettes, émiettez la feta sur la salade et

décorez de feuilles de coriandre ou de menthe. Servez sans attendre.

CALORIES LIPIDES | LIP.SATURES | PROTEINES | GLUCIDES SUCRES FIBRES

25 MINUTES
438 kecal | 20,6 g 44 g 153 g 51,2 g 94 g 33g




