aux haricots romains

6 portions  PREPARATION : 15 minutes

INGREDIENTS

00 4 tases) depites reguhmes
ou sans gluten ex.fusil
reftoidies

1 boite de 540 mi de haricots romains

en conserve, incés et égouttés
(donne 350 ¢)

125 g (1 tasse) de potvrons verts,
en dés

120 g (1 tasse) de carottes, répées

160 g (1 tasse) de tomates cerises,
‘coupées en deux

100 g (1 tasse) d'oignons verts,

émincés
60,9 (1 tasse) de persil frais, ciselé:

PREPARATION
Dans un bol, mélanger tous les ingrédients
de la vinaigrette.

Dans un saladier, mélanger les pates, les
haricots, les poivrons, les carottes, les
tomates et les oignons verts.

Verser la vinaigrette sur la salade et bien
mélanger. Garnir de persil.

CONSEIL PRATIQUE

Achetez des pates enrichies de préfé-
rence. Les pates de blé entier, biologiques
ou provenant d'Europe ne le sont pas

VINAIGRETTE

60 mi (¥ tasse) de.
de vin rouge

60 ml /% tasse) de jus d'orange en
2.c. 4 café de moutarde de Dijon
I, 6

2 gousses cées

1.6. soupe dorgan frais
1 6. soupe de basilc rais
Sel et poive

Ne vous privez pas d'une
source de fer substantielle qui permet de
combler une bonne partie des besoins de
I'organisme. Le sulfate ferreux fait partie
de I liste des ingrédients figurant sur les
paquets de pates enrichies.

Valeur nutritive
par portion
Teneur

Calories 227
Updes 14 g
Glcides 44,28

Potenes 1025

Viamine 00,1 g
Vianine 830y




