Quinoa

Plante originaire d'’Amérique du sud qui produit de minuscules grains de 2 mm
de diametre environ. Selon les variétés, la couche extérieure du grain de
quinoa peut €tre translucide, rose, orange, rouge, pourpre ou hoir. Le quinoa

que I'on retrouve dans les magasins est plus jaundtre.

Le quinoa peut &tre substitué a la plupart des céréales et remplace le riz. On
le cuit comme le gruau ou on peut l'incorporer aux potages, tourtiéres et

croquettes. Moulu, il est incorporé aux pains, biscuits, poudings etc.

Il est important de bien rincer le quinoa avant de le faire cuire ou l'ajouter
dans les aliments, car le grain est recouvert de «saponine», une résine

savonneuse et amére qui doit Etre enlevée.

Le quinoa est un aliment formidable : particulierement riche en glucides, en
fer et en protéines, il a 'avantage de ne pas contenir de gluten (idéal pour les

allergiques et intolérants). Il se digére facilement et renforce I'organisme

Le quinoa est une bonne alternative au riz, car il se cuit beaucoup plus vite !ll


http://www.google.ca/imgres?q=quinoa&hl=fr&sa=X&biw=1600&bih=632&tbm=isch&prmd=imvnse&tbnid=yZ-4zNwdChemWM:&imgrefurl=http://greenterrafirma.com/quinoa.html&docid=20h-Q1j2tjRKyM&imgurl=http://greenterrafirma.com/images/quinoa/quinoa.jpg&w=600&h=300&ei=WdN9T5G-EfK10AGe6cjbCw&zoom=1&iact=hc&vpx=1094&vpy=332&dur=113&hovh=159&hovw=318&tx=172&ty=79&sig=115690860010452766842&page=1&tbnh=90&tbnw=180&start=0&ndsp=24&ved=1t:429,r:14,s:0,i:160

Quinoa aux légumes

Préparation : 15 minutes, macération : Aucun
Cuisson : 15 minutes, portions : 4

Ingrédients :

-2 tasses de quinoa

-1 poivron rouge en dés

-1 poivron jaune en dés

-100 g de fromage feta

-4 c. & table de tahini (beurre de sésame)
-5 c. a table d'huile d'olive

-3 c. a table de jus de citron

-3 gousses d'ail hachées finement

-4 tasses d'eau

-Persil frais, sel et poivre au go(t

I'-f‘rapes :

1-Rincer le quinoa. Cuire a feu doux dans 4 tasses d'eau pendant 15 minutes. Couvrir
et laisser reposer quelques minutes aprés la cuisson pour permettre aux grains de
gonfler.

2-Pendant ce temps, mélanger le tahini, I'huile d'olive, le jus de citron et I'ail.
3-Verser le quinoa dans un grand saladier. Y ajouter les poivrons, le fromage feta et

le persil.
4-Ajouter la vinaigrette. Bien mélanger et servir.

Source :www.recettes.qc.ca/livre/recette.php?id=140153

Travaux réalisés par Sonia Labelle et Katrine Dal Molin, stagiaires chez Moisson
S'entraider et ontiller Laurentides pour le projet “"S'entraider et outiller pour mieux manger"

pour mienx manger
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