Hallucinante
salade de haricots

Cette salade pleine de saveur
et de couleur combleratout le
monde. Préparez-la alavance
et laisser les haricots absorber
la vinaigrette.

P

@ Végétarien 30 minutes ou moins

~ TEMPSDE ~ TEMPSDE
PREPARATION CUISSON \, PORTIONS Trucs
15 min 5 min 8
Inarédients @ Choisissez vos haricots!
gred Sivous préférez, allez-y tout vert
. \ . . ou toutjaune.
« 2279 (80z) de haricots verts parés » 1gros poivron rouge haché
« 227g(80z)deharicotsjaunesparés + 60mL (V4 tasse) de vinaigre de cidre @ Sivous ne trouvez pas de féves de
« 250 mL (1tasse) de féves de soya « 15mL (1c.atable) de moutarde soya, prenez des féves de lima ou
décortiquées (edamame) de Dijon 250 mL (1tasse) de vos haricots en
« 1boite (540 mL/19 0z) de pois « 15mL (1c. atable) d’huile de canola bo't_e pref(.ares:, (@ fa!ble ter’1eur en
chiches a faible teneur en sodium . . sodium), rincés et égouttés.
L R . « 2mL (Y2c.athé) de poivre
rinces et egouttes fraichement moulu
. 2branches de céleri @ Les petits chefs peuvent aider a

finement hachées : SO mL (Tl/“fta_ssﬁ) dﬁ ?as”ig ot h parer les haricots avec leurs mains. lls
©perslirais, hachs, ou de menthe peuvent aussi fouetter la vinaigrette.

- 2oignons verts hachés fraiche, hachée
@ Cette salade est géniale:
Preparatlon préparez-laalavance car elle se
conserve 2 jours au réfrigérateur.
1. Dans un chaudron d'eau bouillante, faire cuire les haricots verts et jaunes et les Ajoutez des craquelins et du fromage,
féves de soya 3 minutes, bien égoutter et rincer a l'eau froide pour stopper la voilavotre lunch!
cuisson. Couper les haricots en morceaux de 5 cm (2 po) et réserver.
2. Dans un grand bol, combiner les pois chiches, le céleri, l'oignon vert et le poivron.
Ajouter le mélange aux haricots.
3. Dansun petit bol, fouetter le vinaigre, la moutarde, I'huile et le poivre. Verser sur le
mélange aux haricots et combiner. Ajouter le basilic et le persil et bien mélanger.
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