u&Da
beleaf

Quinoa bowl, falafels et spread

Recette pour 10 parts
Temps de préparation: 25 min.

Quinoa bowl, falafels et spread

800 g
100 g

4 cs

600 g
500 g
400 g
400 g
5009
5009

de beleaf Spread

d’oignons nouveaux, en lamelles

vinaigre balsamique blanc

Sel, poivre

laitue émincée

graines de soja, blanchies

concombre, coupé en deux, tranché
tomates cerises colorées, coupées en deux
pois chiches en conserve rincés, rincés

guinoa rouge, cuit et refroidi



50 falafels

30¢g graines germées

209 sésame grillées

Préparation

1. Mélanger le Spread avec les oignons nouveaux et le vinaigre, Assaisonner de sel
et de poivre (suffisamment pour donner du goQt a toute la préparation).

2. Répartir les lamelles de laitue dans les bowls. Mélanger le reste des ingrédients avec
le quinoa puis répartir le tout dans les bowls.

3. Faire frire les falafels et les disposer dans les bowls (a servir chaud ou froid).

4. Déposer une cuillere de Spread sur chaquepart. Saupoudrer de sésame puis ajouter
les graines germées. Réserver au frais.

Conseil: Pour plus de jutosité et d’arbmes, mettre a disposition d’autres vinaigrettes.



