Tapenade lentilles-carottes

Ingrédients pour 4 personnes

Prix / personne : 0,64 €

Prix / personne avec fruits et
légumes bio : 0,69 €

Instructions

Cuire les lentilles corail pendant 15 min dans 3 fois leur volume d’eau.

Egoutter les lentilles, garder un peu de jus de cuisson (un verre).

Les rincer a I'eau froide.

Mettre tous les ingrédients dans un cutter et hacher longuement pour obtenir une pate homogene.
Ajouter un peu d’eau de cuisson si nécessaire.

Rectifier 'assaisonnement.

e Réserver au frigo jusqu’a utilisation.

Astuces :

e Servir avec du pain pita que I'on déchire et trempe dans la tapenade.
e Tartiner sur des sandwichs en remplacement de la mayonnaise et charcuteries.
e Accompagner des batonnets de légumes a l'apéritif.

Informations diététiques

o Les lentilles font aussi partis de la famille des 1égumineuses, ils ont donc les mémes propriétés
nutritionnelles que les pois chiches.

« Letahin est une creme de sésame. Les graines de sésame sont composées de matieres grasses
intéressantes (oméga 6) car elles permettent le bon fonctionnement du coeur. Elle est néanmoins a

consommer en quantité modérée.
Source recette : www.uclouvain.be
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