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PLAT
Salade composée au riz noir

Préparation de larecette :

Etape 1
Préparer la vinaigrette.

Etape 2
s Faire mariner dans la vinaigrette les dés de fenouil environ 1 heure.
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! Etape 3

'*;x, SALADE

COMPOSTESTE
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Cuire le riz puis I'égoutter et le passer a l'eau froide.

Etape 4
Ajouter les autres ingrédients.
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$ANS GLUTEN LAITIER  $ANS LACTOSE VECETARIEN

Durée total réalisation : 25 mn

e Temps préparation : 10 mn
e Temps repos : mn
e Temps cuisson : 15 mn

Ingrédients (pour 4 personnes) :

Pour la vinaigrette: Pour la salade:
o sel de céleri o 1 fenouil coupé en
e 1 cc de pesto petits morceaux
e 1 gousse d'ail doux a o 1 avocat en lamelles
I'huile pimentée, écrasé e 3 &4 tomates coupés
e origan en dés
e 1 cs de vinaigre de cidre e quelques lamelles
e 2 c¢s d'huile de colza d'oignons blancs
e 2 cs d'huile d'olive e 1/2 verre de riz noir
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