FOURCHETTES

Temps de cuisson :
Temps de préparation :

Degré de difficulté : Facile

Portion :

Wzmﬁu cem.

Matériel nécessaire :

e 3 grosses carottes pelées et coupées en petits dés

e 2 branches de céleri coupées en petits dés

« Yatasse d’oignon rouge (c’est pour le midi-pensez a vos collégues!)
o ‘s tasse de chou rouge émincé

e 2 concombre du jardin pelé et coupé en petits dés

e Autres Iégumes de votre choix (brocoli, chou-fleur, courgette, etc.)
e 3 c. asoupe de persil émincé

o Sel et poivre au gout

Marche a suivre :

Mélanger les Iégumes ensemble.

Garder au frigo jusqu’a utilisation. Moi, elle reste au frigo toute la semaine!

Chaque jour, verser une certaine quantité de salade dans un plat de

plastique.

4. Ajouter la protéine de votre choix (poulet grillé, canne de saumon,
morceaux de fromage, légumineuses, etc.).

5. Ajouter un filet d’huile d’olive, un peu de jus de citron et du vinaigre
balsamique. Saler et poivrer. (Ajouter votre vinaigrette dés le matin afin
qgue votre protéine « marine » et comme il n'y a pas de laitue, les légumes
ne deviendront pas mous.)

6. Déguster
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Source : https://cinqfourchettes.com/2014/05/et-si-on-se-simplifiait-lexistence-une.html|



