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QUINOA A LA BETTERAVE

Le quinoa - I‘'or des Incas. De nos jours, cette céréale riche en
minéraux est également cultivée en Suisse, elle est répandue et trés
appréciée. Le quinoa peut étre préparé de maniére trés créative en
toute saison, comme garniture ou salade délicieuse.

CEEE

1c¢s dhuile de colza
1 oignon haché
1 gousse d‘ail hachée
Y% poireau en lanieres
1 pomme rapée a la rape a rosti
200g de betteraves rouges cuites, épluchées et rapées a la
rape a rosti
3cm  de racine de gingembre épluchée et rapée
1cc de feuilles de thym frais ou séché
180g de quinoa
1 baton de cannelle
4 anis étoilé (Badiane)
4 clous de girofle
2dl  de vin blanc
2dl  de bouillon

PREPARATION

1. Dans 1 ¢s d‘huile de colza, faire revenir I‘oignons, I‘ail,le poireaux,
la betterave rouge le thym et le gingembre.

Ajouter le quinoa et les épices.

Déglacer avec du vin blanc.

Ajouter le bouillon.

Laisser mijoter a feu moyen pendant environ 20 minutes.
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TIPS: ) ”
« Larecette peut également dtre préeparee

Couper les légumes en petit§ morceaux pour que |
soit le méme que pour le quinoa.

e Servir le quinoa avec du yogourt.

o Préparer les restes en salade.

‘ ggumes.
avec d‘autres legu .
¢ temps de cuisson
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