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Retrouvez I'ensemble de cette information, et plus de recettes et d’idées de repas au www.LENTIL S.ca




SALADE DE LENTILLES ET MAIS GRILLE

AVEC VINAIGRETTE DE LIME ET CORIANDRE

Portions: 6 Temps de préparation: 15 minutes Durée totale: 35 minutes

INGREDIENTS

4 épis de mais non épluchés (environ
3 Y2tasses (875 mL) de grains de mais)

1 tasse (250 mL) de lentilles vertes, cuites ou
en conserve, égouttées et rincées

1 tasse (250 mL) de poivrons rouges, hachés fin
2 c. a table (30 mL) d'oignons verts

1 c. a table (15 mL) de piment jalapeno émincé
4 c. a table (60 mL) de jus de lime

1 c. a table (15 mL) de zeste de lime

3 c. a table (45 mL) de coriandre fraiche,
hachée

2 c. a table (30 mL) d’huile de canola
Y2 c. a thé (2 mL) de sel

2 c. a thé (2 mL) de poivre noir moulu

PREPARATION
Préchauffer le gril a 400° F (200° C).

Pour préparer le mais : tirer doucement sur les feuilles

et puis, enlever la barbe de mais. Replacer les feuilles
autour de I'épi. Faire tremper les épis de mais dans I'eau
légérement salée pendant 10 minutes (cela aidera a
préserver la texture juteuse des grains durant la cuisson).
Une fois cette étape terminée, secouer |'excés d'eau et
mettre le mais sur le gril. Faire cuire avec le couvercle

de barbecue abaissé pendant 15 a 20 minutes, en les
retournant a toutes les 5 minutes. Les feuilles devraient
étre noircies et les grains tendres. Retirer du gril et laisser
refroidir. Une fois les épis de mais refroidis suffisamment
pour que vous puissiez les manipuler, retirer les feuilles
de mais et couper les grains. Mélanger les grains avec les
lentilles, les poivrons et les oignons.

Dans un petit bol, fouetter le piment jalapeno, le jus de
lime et le zeste, la coriandre, I'huile de canola, le sel et
le poivre; puis, retourner avec le mélange de mais et de
lentilles.

A Servir chaud ou froid.

VALEUR NUTRITIVE

Pour ¥ de tasse (175 mL)

Calories 140, Protéines 5 g, Lipides 5 g, Gras saturés 0 g, Cholestérol 0 mg, Glucides 24 g,

Fibres 5 g, Sucres 4 g, Sodium 150 mg, Potassium 145 mg, Acide folique 55 mcg

CONSULTEZ Lentils.ca pour recettes et astuces

INGREDIENTS

huile de canola pour la cuisson

11b (500 g) de dinde hachée

1 poivron rouge, évidé et coupé en dés

1 gousse d'ail, émincée

1 c. a table (15 mL) de gingembre frais, rapé

1/a de tasse (60 mL) de tiges de coriandre, hachées
1/a de tasse (60 mL) de lentilles rouges

1/ de tasse (75 mL) de sauce hoisin

1 c. a table (15 mL) de sauce soya (ou sauce
tamari pour le choix sans gluten)

2 a 3 oignons verts, hachés
1 laitue pommée Boston, romaine ou frisée
arachides hachées en option, comme garniture

coriandre fraiche en option, comme garniture

ROULES DE DINDE ET SAUCE HOISIN
AVEC LENTILLES ET LAITUE

Portions: 6 Temps de préparation: 15 minutes Durée totale: 20 minutes

PREPARATION

Dans une grande poéle a fond épais, faire chauffer un filet
d’huile a feu moyen-élevé. Ajouter la dinde hachée et le
poivron rouge; puis, faire cuire en séparant la viande a
I"aide d’une cuillére jusqu‘a ce que celle-ci ne soit plus de
couleur rosée.

Ajouter I'ail, le gingembre, la coriandre et les lentilles, et
poursuivre la cuisson tout en remuant pendant 1 minute.

Ajouter /3 de tasse (75 mL) d’eau et laisser mijoter
pendant 10 minutes, jusqu’a ce que les lentilles soient
tendres, que tout I'excés de liquide soit évaporé et que la
viande ait commencé a brunir.

Ajouter la sauce hoisin, la sauce soya et les oignons verts.
Laisser cuire encore une minute ou deux, tout en remuant
pour bien enrober et obtenir une cuisson a point.

Evider la laitue Boston en détachant les feuilles; puis,
servir a la bonne franquette le mélange de dinde et
lentilles dans un bol, avec feuilles de laitue et choix
personnel de garnitures.

VALEUR NUTRITIVE

Pour ¥4 de tasse (60 mL) de dinde et sauce hoisin

Calories 70, Protéines 7 g, Lipides 2 g, Gras saturés 0 g, Cholestérol 10 mg, Glucides 5 g,

JOIGNEZ-V

Fibres 1 g, Sucres 2 g, Sodium 230 mg, Potassium 49 mg, Acide folique 19 mcg
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