UUiI!Da R Visuell
Aubergine o
& Potiron ~ "

1tasse ~ 200g de quinoa

2 aubergines

500g de potiron

2c.a.8 de fahini (faculratif)
1c.a.c de vinaigre (facultatif)

AMELIDREZ ! Ajoutez les graines de courge.

INSTRUCTIONS

1. Préchauffez le four & 200°C. Placez les

gi ef etle
potiron neftoye et coupé sur une plague
a patisserie recouverte de papier
sulfurisé. Assaisonnez.

2. Faites rotir au four pendant 20 minutes
Ou jusqu'a ce que les légumes soient
bien cuits.

3. Rincez bien le quinoa, mettez-le dans
une casserole avec 2 fois son volume
d'eau. Porfez a bullition et baissez le feu.
Laissez cuire jusqu'a ce que I'eau soit
toute absorbeée par le quinoa ~ 15
minutes. Coupez le feu et laissez reposer.
Pour vérifier gue votre quinoa est bien
cuit, regardez si les grains ont doublé de
volume ef si vous pouvez voir le germe
blanc en forme de spirale sortir des
graines.

4. Remplissez une rasse avec ¥z du
quinoa cuit, puis retournez-la dans une
assiette. Répétez I'opération avec |'aufre
assiefte.

5. Ajoutez les Iégumes cuifs au guinoa.

B. Délayez |e tahini avec de I'eau dans
une proportion de 1:3 ef ajoutez le
vinaigre. Mixez jusgu'a obrention d'une
consistance lisse ef arrosez les légumes.
Garnissez de graines de courge.




