200g de duo de quinoa blanc
et rouge cru

200g de lentilles corail crues
1 petite butternut

400g de pulpe de tomate

1 oignon

1 gousse d'ail

Noisettes torrefiees

2 cuil. a soupe d'huile d'olive

Assaisonnement : Curry
et/ou cumin, Sarriette ou
herbes de Provence

Sel & Poivre
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PREPARATION

Rincer le duo de quinoa et
démarrer la cuisson dans une
casserole d'eau tiede non salée.

Au bout de 5 minutes d'ébullition,
ajouter les lentilles rincées.
Remettre a cuire 5 minutes.

Stopper la cuisson quand les
germes de quinoa dépassent des
grains et egoutter. Préchaufferle
four a 190°C.

Couper en 2 la butternut dans sa
longueur. L'egrainer et éplucher la
peau avant de la détailler en lamelles
d'1/2 centimetre.

Dans un saladier, verser 1 cuil. a
soupe d'huile d'olive, les aromates et
du poivre. Ajouter les lamelles de
butternut et meélanger le tout.

Déposer les lamelles sur une
plaque avec du papier sulfuriseé et
enfourner pour 30 minutes sans
oublier de les retourner a mi-
cuisson.

Pendant ce temps, hacher l'ail et
émincer finement lI'ocignon.

Dans une sauteuse, faire chauffer
1 cuil. a soupe d'huile d'olive ety
ajouter l'ail et I'oignhon. Cuire sans
coloration.

Ajouter la pulpe de tomates, les
épices de votre choix, le poivre et le
sel en petite quantité. Ajouterle
meélange quinoa-lentilles et bien
meélanger.

Servir dans des assiettes creuses
ou des bols. Déposer des tranches de
butternut rotie et quelques noisettes
concasseées.
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