CHEZ NOUS

CHOU RAVE EN SALADE AUX GRAINES DE TOURNESOL

Ingrédienty pour 4 personnes :

1 bulbe de chow rave

1 CS dhuile d'olive

1 CS de vinaigre de cidre/xérés

Flewr de sel

poivre dw moulinv

Persil plat owfrise

1 CS de graines de tournesol ow graines de courges ow sésames

Mode opératoire

1. Peler le chowrave et le riper avec une rape.

2. Assaisonner avec le reste des ingrédients.
Vous powvey ajouter des raising sec et wnw pew de miel dany la vinaigrette pour les
amatewrs dw saler/sucrer

SALADE AU CHOU RAVE, BOULGOUR (MAGASIN BIO) ET LENTILLES CORAIL (MAGASIN
BIO) CRUES

Ingrédientypowr 4 persovwnes :

1 chow rave
2 verre de lentilles covail

1verre de boulgowr
quelques graines germées powr lav décorationw

Powr la sauuce
2 cos dhuile de noix

1 cas de vinaigre balsoumique
1 caw de curcumar exww poudie

Mode opératoire

1. Faire tremper les lentilles une nuit dans w récipient avec de Ueaw initiolement
tiede: (Les lentilles sont prétes lovsquelles commencent o souvriv légérement pour
laisser apparaitre les prémices d'ww germe) (Ici il ne sagit pas de faire des graines
germées).

Les mettre av égoutter dans une passoire

Prépaver le boulgowr : le faire cuire dans 2 fois son volume deaw (1 verre de boulgours

= 2 verrey d'eaut).

Eplucher law peaw dw chow rave et le raper

Prépaver lov vinaigrette mélangeant tous lesy ingrédients. Saler, poivrer
Dresser Uassiette en mélangeant ley lentilles et le boulgowr et réportiv le chow rave sur le dessis puis
pavsemer de quelques graines germees.

Powr information, les tiges et feuilles duw chow rave se consonmumnent également. Voici wv lienw avec


http://cricrilespetitesdouceurs.com/2014/05/chou-rave-en-salade-aux-graines-de-tournesol.html

http://www.de-la-fourchette-aur-pabilles-estomaquees.fr/oavticle-chow-rave-choix-brepovration-
covservation-cuwisson-idees-recettes-502108 56 . Wl



http://www.de-la-fourchette-aux-papilles-estomaquees.fr/article-chou-rave-choix-preparation-conservation-cuisson-idees-recettes-50210856.html
http://www.de-la-fourchette-aux-papilles-estomaquees.fr/article-chou-rave-choix-preparation-conservation-cuisson-idees-recettes-50210856.html

