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Lentilles vertes séches 400 g Carotte 2
Bicarbonate lcac Oignon rouge 1
Millet 200 g Bouquet garni 1
Concombres 2 Huile de noix 2cas
Pousses d’épinards 2 poignées | Eau lcas
Féta fraiche 100 g Vinaigre de Xéres lcas
Tomates confites 50g Persil

Graines de tournesol 2cas Sel, poivre 2gx2
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Verser les lentilles dans une casserole aprés les avoir laissées tremper 1 h avant cuisson

Couvrir d’eau, ajouter le bouquet garni, les carottes pelées coupées en rondelles et le bicarbonate. Porter a
ébullition. Faites cuire 30 minutes a petits bouillons

Cuire le millet 12 minutes dans |’eau bouillante

Egoutter les lentilles, retirer le bouquet garni

Verser les lentilles et les carottes dans un saladier et laisser refroidir completement

Pendant ce temps, peler et émincer |'oignon

Laver, essorer et sécher les pousses d’épinard dans du papier absorbant. Laver et découper les concombres en
cubes

Couper les tomates confites en petites lamelles

Ajouter les épinards, le concombre, le millet, I'oignon, les tomates confites et les graines de tournesol dans le
saladier de lentilles. Mélanger
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Couper la feta en petits morceaux

Emulsionner I’huile de noix avec le vinaigre, I'eau, le sel et le poivre

Verser la vinaigrette sur la salade de lentilles et bien mélanger

Répartir la salade dans les assiettes et décorer avec du persil et les cubes de feta

Energie = Matieres AGS* Glucides dont Fibres Protéines Sel

grasses sucres
Pour6 2892 kcal 82,2g 25,8¢g 315,6¢ 52,2¢g 162,6 g 125,4¢ 4,98 g

Pourl 482 kcal 13,7g 43¢g 52,6¢g 8,7¢g 27,1g 209¢g 0,83¢g

*Acides Gras Saturés
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