dalade tex-mex aux haricots noira

Qngrbédienm QUANTITE : 8 portions ~ TEMPS DE PREPARATION : 30 minutes
Salade Vinaigrette
e 2 boites de 540 ml de e 15ml(1c. asoupe) d’huile de
haricots noirs canola
e 500 ml (2 tasses) de mais ® 1 Ppetit oignon blanc
congelé e 10 ml (2 c. a thé) de cumin moulu
e 2 poivrons (vert, rouge, . <1:hriT|1i| (1/4 c. a thé) de poudre de

jaune ou orange)
e 1 oignon vert
e 125ml(1/2 tasse) de o

e 60 ml (1/3 tasse) de vinaigre de
cidre de pomme
10 ml (2 c. a thé) de jus de lime

coriandre fraiche, et un frais
peu P'U_S pour e 5ml(1c.athé)de miel
la garniture pasteurisé
e 2avocats e 1 ml(1/4 c. athé) de poivre noir

MATERIEL REQUIS : ouvre-boite / 3 planches & découper / 3 couteaux / bol & mélanger (grand) / bol &
mélanger (petit) / tasses a mesurer pour ingrédients secs / ensemble de cuilleres a mesurer / passoire / cuillére /
fouet / petites assiettes pour la dégustation

Preparation
1) Rincer le dessus des boites de haricots. Bien rincer 6) Ajouter la vinaigrette a la salade et mélanger le tout.
195 iElisgs o2 Sgolitel g ) prkselio. Lo 7) Juste avant de servir, couper les avocats et d’autre

fleizar deie L grend el coriandre et les incorporer a la salade en remuant

2) Bien laver tous les légumes sous I'eau froide doucement et en prenant soin de ne pas écraser les
courante. avocats.

3) Couper les poivrons, I'oignon vert, I'oignon blanc et
la coriandre.

4) Ajouter les poivrons, l'oignon vert, la coriandre et le
mais au grand bol (si on utilise du mais surgelé, on
peut le mettre directement dans le bol, sans le faire ~ ceeeeeeee 0o 0 QU
cuire). . .
_ _) S Les produits en conserve, comme les lentilles,
sl - Presse B EE i, R LG les pois chiches et les haricots noirs, sont
(2 c. a thé) de jus, I'oignon blanc finement haché et ) ’
les autres ingrédients de la vinaigrette dans un petit souvent preservés avec du sel. Avant de les
bol. Mélanger au fouet. utiliser, il faut toujours bien les égoultter et les

rincer dans une passoire.
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