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Salade de quinoa et d’asperges avec vinaigrette citron-menthe

Végane e Sans gluten e Fraiche et légére — Parfaite

pour le mois de mai

Cette salade colorée met en valeur les produits frais du

printemps — asperges tendres, tomates cerises juteuses
et concombres croquants — le tout mélangé a un quinoa
moelleux et une vinaigrette vive au citron et a la menthe.

Nourrissante, rafraichissante et simple a préparer !

Ingrédients (4 portions)

Pour la salade :

e 1 tasse de quinoa (rincé)

e 2 tassesd’eau

e 1 botte d’asperges, parées et coupées en morceaux de 2,5 cm
e 1 tasse de tomates cerises, coupées en deux

e 1 tasse de concombre, coupé en dés

e Yitasse d’oignon rouge, finement haché (optionnel)

e Yitasse de persil frais, haché

e 2 cuilleres a soupe de menthe fraiche, hachée

Pour la vinaigrette :

Jus d’'un gros citron

3 cuilleres a soupe d’huile d’olive

1 cuillere a soupe de sirop d’érable ou d’agave

1 cuillere a thé de moutarde de Dijon (sans gluten)
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e Sel et poivre au go(t

Préparation

1. Cuire le quinoa:
Dans une casserole moyenne, porter le quinoa et l'eau a ébullition. Réduire le
feu, couvrir et laisser mijoter 15 minutes, ou jusqu’a ce que leau soit absorbée.

Egrainer a la fourchette et laisser refroidir.

2. Blanchir les asperges :
Porter une petite casserole d’eau a ébullition. Ajouter les asperges et cuire 2
minutes jusqu’a ce qu’elles soient vert vif et tendres. Egoutter et rincer & leau

froide pour stopper la cuisson.

3. Préparer la vinaigrette :
Dans un petit bol ou pot, fouetter Lle jus de citron, Uhuile d'olive, le sirop

d’érable, la moutarde, le sel et le poivre.

4. Assembler la salade :
Dans un grand bol, mélanger le quinoa, les asperges, les tomates, le
concombre, Uoignon rouge, le persil et la menthe. Verser la vinaigrette et

mélanger délicatement.

5. Réfrigérer et servir :
Laisser reposer au moins 20 minutes au réfrigérateur pour que les saveurs se

développent. Servir froid ou a température ambiante.

Astuce : Ajoutez des graines de tournesol grillées ou des graines de chanvre pour un

petit croquant nutritif !
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