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ENTREE BORDEAUX|”
OU PLAT =~

SALADE QUINOA, MELON, MENTHE
& GRAINES

Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes
Visitez notre boutique en ligne :

www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 15 min.
Temps de cuisson : 12 min.

INGREDIENTS

pourn 4 a 6 persennes

- 80 gr. de quinoa gourmand (rouge, noir et blanc)
- 1 beau melon

- 7 cosses de féves

- 2 tiges de menthe fraiche

- une belle branche de tomates cerises

- le jus d’un citron vert & 1 filet d’huile d’olive

- quelques feuilles de battavia

- 10 gr de mélange de graines : graine de courges,
amandes effilées, cranberries et baies de Goji.
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http://www.planete-bordeaux.fr

L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

Une salade végélarienne, nemplie d’énergie, aur coulewn de Uété.
e quinoa, preude -céréale, wcaMwmdepm{depm
,almde5000mw/,m1wm « méne de loules les ghaines » .
T eat conalitué de sucren lenty [77% ) mais suniout ¢’esl une source
de protéines végélales sans gluten (15% ), riche en acides aminéy
ementiels (qui ne sont pas fobriqués par Uerganivme ), dont b
méthienine, lo cysline el Uhistidine. It contient de puissanty anti-
oaydanty dent Uiseflavene qui neus penel de relarder Uoxydation,
en panticulien celle dey lipides.
oA nater enflin s grande richesse en Tlanganése, en Fer
(haruportew d’orygéne, en ‘Cuinre (nécessaire 6 la formalion
dea tissun el & la production du sang) ainsi que la présence de
agnésium, de Jine et de Vitamines B2.
ous avons assecié aur feves Praiches de sairon, source de fibres
doucey el de protéines qui agrémenient
guwmmmmwmmmmmmm B3,
5 et €
Pour donner du eraquant & celle préparation, nous ajeulons des
qraines, amandes effilées, baies de ‘Goji el chanberries.
Quelle réputalion powr ces baies de ‘Gofi aur nombreuses vertus :
anli-vieillissement, anti-oxydant, anli- mfhﬂmwtomeutmudante
du systéme immunitaire. Slles ne sont que
Régalons nous auec celle salade revitalisante, pleuwdetonm

délicieusement celle salade ;
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REALISATION

Faire cuire le quinoa dans une
casserole d’eau bouillante, 12 minutes,
égoutter, rincer a |’eau froide, puis
assaisonner d’un filet d’huile d’olive et de
sel. Garder au frais.

Laver le melon, le couper en deux,
enlever les pépins et & I'aide d’une
cuillére parisienne faire des boules.

Laver les tomates, les feuilles de salade
et la menthe. Puis ciseler finement la
salade et la menthe et couper en deux les
tomates cerises.

Dans un saladier, mélanger le quinoa,
la salade, les tomates, le melon, la menthe.
Ajouter les féves écossées et le mélange de
graines. Assaisonner d’un jus de citron, d'un
filet d’huile d’olive et de poivre aux 5 baies.
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CHATEAU LECOURT CAILLET

Le Rosé Princesse

Ravissante robe rose
orangé pdle de princesse.

Nez de bonbons aux fruits
rouges, discréte présence épicée
terreuse.

Un rosé charmeur,
tendre, au fruité croquant. Matiére
dentelée, finale fraiche et parfumée.
Un style élégant, & ranger dans la
catégorie des excellents rosés.

denis.lecourt@wanadoo.fr
www.chateaulecourtcaillet.fr



