Buddha bowl vegan
de Marie-Laure

1. Préparer les bols : rincer le sarrasin, le verser dans

IN G REDIENT s une casserole avec un volume d’eau identique, porter

- 200 g de sarrasin

- 200 g de lentillons du Perche

- 1tomate

- 2carottes 2. Cuire les lentillons de la méme maniére.

- 1courgette rapée (ou 1
concombre, ou autre légume de

doucement a ébullition et ajouter un peu d’eau au fur et a
mesure de la cuisson. Cuire environ 15 minutes.

Couper la tomate en petits cubes, raper les carottes et la

saison) courgette, couper le chou trés finement et réserver le tout.
) 1 Z?gonuoihm(’is Toaster les graines d’oléagineux dans une poéle et réserver.
- 1gousse dail 5. Disposer les lentilles et le sarrasin dans quatre blos, puis
- du persil ajouter les légumes.

- 50 g de graines (sésame¥*, . . S e s
toumesel, courge~] 6. Parsemer de graines toastées, de persil ciselé, d’oignon

- sel et poivre émincé et d’ail pressé.

- huile d’olive 7

1 yaourt de soja* b>Préparer la sauce : mélanger le yaourt nature, la

- 1eAcE nEMERES moutarde, du jus de citron, de I'huile olive, du sel et du
- 1lcasdejus de citron poivre dans un ramequin.
*PEUT CONTENIR DES ALLERGENES 8. Napper les bols de sauce !
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