CHEZ NOUS

SALADE DE QUINOA ET CHOU FRISE KALE

Ingrédienty (6 personnes)

300 g de quinoar

4 cosy dhuile dolive (ow plus, aw goiit)

2 ow 3 cas de vinaigre balsamique

Sel et poivre

2 poivrons rouges coupés env petity deéy

3 petites courgettes coupées envpetity dés

1 concombre coupé e petity dés

Fetaw (coupé en cubes)

1 quingaine de tomates-cerises coupées exv2
4 grosses feuilles de kale coupées envpetity morceaw (exwivow 1 ow 2 civde cété)
1 bonwne poigneée de raising secs

2 co dejusy de citrovnw

Mode opératoire

1.

Mesuwer le volume dw quinon. Le verser dans une casserole: Ajouter 2 fois son volume d’eaut.
Porter o ébullition et laisser cuive 15 minuites ov décowvert, jusquov ce que toute Veauw se soit
évaporée. Ajouter Uhuile d'olive et le vinaigre balsamique, saler et poivrer. Emietter cvla
fowrchette et laisser refroidir pendant low préparation des légumes.

Dang unw saladier, mélanger tous les légumes, les raising secs et le jus de citron. Ajouter le
quinow refroidi et bien mélanger. Verser le quinow dany le saladier et remuer lov salade:.
Ajuster Uassaisonnement et ajouter de Uhuile d'olive o gotit. Servir bies frais.

TOURTE AU CHOU FRISE KALE ET FETA

Ingrédienty

2 pdtes brise

10 grosses feuilles de kale (lawées et sany les cotes)
3 eufy entiery

190 g de creme épaisse

50 g de fowine

sel /poivre

romowivv

150 g de fétw émiettée

30 g de comté rapé

Mode opératoive

Blanchir les feuilles de chow dany Veaw bouillante salée quelques minutes. Egoutter et
couper esv morceamnr

Battre e omelette les 3 ceufs entiers et le blanc: Ajouter low créme; lav farine; le sel; lepoivre
et le romarin. Bienw mélanger cvlow fourchette ow o fouet puis ajouter lovféto. Incorporer
alory le chow et biew remuer le tout.

Préchauffer le four a 2007, étendre une pite brise dansy un moule o torte foriné et bewrreé.
Piquer le fond cvlow fourchette. Verser la gaunituwe au kale suw le fond de towte puis déposer



lv seconde pdte par -dessus. Rabattre les bovds dw fond de toute légerement sur le
dessus de lav towrte. Découper unv petit trow auw centre de lav tourte.

o Saupoudrer le dessus de la towrte avec le comite rapé et enfowrner dany le bas duw
four pendant 45°. Aprés 45°, remonter la towrte sur lav grille dw dessus dang le four
powr qwelle dove unwpew. Laisser encorve cuire 10°. Déguster avec une petite
salade:

CHIPS DE CHOU KALE
Ingrédienty (2 a6 personnes)

e 12 feuilles de chow frisé kale
e 5 mldhuile dolive
e Sel

Mode opératoire

1. Rincer les fewilles de chour frises en enlevant lov céte centirale

2. Couper ewlaniéres

3. Dans un grond saladier, déposer les feuilles de chow frisés. Arvoser dhuile diolive. Saler et
melanger

4. Déposer le tout sur une plaque de cuisson chemisée
Enfowrner w120°C v chalewr towrnante le temps que le fewilles séchent, soit evwiron 20° cv 30’
owjusquer ce que les fewilles de chow soient craquantes:

6. Sortir dwfour. Laisser refroidiv.



