Salade carottes/betterave et
concombre farci

Envie de fraicheur et d’'un repas
quasiment cru, sans viande 7?7 C(Cette
recette est pour vous !

Pour 2 personnes : 2 carottes — 1 betterave rouge cuite — 1/2
concombre — 4cs de humous maison -1,5cs d’'huile d’'olive -
fleur de sel — poivre — 1/2 cc piment espelette — 1/2 citron
jaune bio — 1lcs de graines de sésame doré — 2cs de feuilles de
coriandre

Epluchez et rincez vos carottes et votre betterave.
Lavez et coupez le demi concombre dans le sens de la longueur.

Evidez-le, salez et placez sur un papier absorbant pour qu’'il
dégorge.

Coupez la betterave en dés et réservez dans un saladier.

Rapez les carottes dans des tailles différentes. Ajoutez a la
betterave.

Zestez votre demi citron. Emincez-le finement. Ajoutez dans
votre saladier.

Versez dans le saladier 1l'huile d’olive, le jus du demi


http://www.kui-zine.com/salade-carottesbetterave-et-concombre-farci/
http://www.kui-zine.com/salade-carottesbetterave-et-concombre-farci/
http://www.kui-zine.com/wp-content/uploads/2017/02/img_8663.jpg
http://www.kui-zine.com/houmous-maison/

citron, sel, poivre, une belle pointe de couteau de piment.

Mélangez bien afin de répartir correctement 1’assaisonnement.
Réservez.

Essuyez vos parts de concombre. Dans chacune des
« barquettes » répartir 2cs de humous maison.

Sur 2 assiettes, disposez de la salade carottes/betterave.
Placez sur le dessus une part de concombre.

Ajoutez un filet d’'huile d’olive sur le humous. Puis
répartissez le sésame et la coriandre fraliche émincée.

Vous pouvez dégustez sans attendre !
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