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Quinoa  germé,  graines  de
chanvre, sauce crue aux radis
Aaaah la sauce crue, l’idéal pour rehausser n’importe quelle
préparation ! Un bon truc dont tu peux abuser à chaque repas.
Le tout, c’est de varier les ingrédients. Ce petit quinoa
révèle alors toutes ses saveurs.

Je t’ai déjà parlé de mon amie C pour qui j’adore cuisiner. Je
peux maintenant le dire : c’est ma plus grande fan. A chaque
bouchée ou presque, elle pousse des “mmmh” et des “ooooh” ou
encore des “c’est trop bon !”, qui font du bien à l’ego !
Alors souvent, j’essaye d’innover, j’en profite pour avoir son
avis sur de nouvelles recettes avant de t’en parler. Ce soir-
là, j’avais très envie d’asperges (comme à peu près un soir
sur deux) et j’étais bien décidée à reproduire cette recette
dont je t’ai déjà parlé ici. J’avais fait germer du quinoa et
je ne savais pas encore comment j’allais le préparer. J’ai
alors eu l’idée de le mélanger à des graines de chanvre, des
herbes fraîches, le tout accompagné d’une petite sauce crue
aux radis.

Ce dont tu as besoin pour réaliser ce plat éminemment simple :

1/2 tasse de quinoa germé
1/2 botte d’herbes de ton choix (j’ai ici employé du basilic
et de la ciboulette
Une poignée de graines de chanvre
Un filet d’huile de noisette (pour renforcer le petit goût de
noisette des graines de chanvre, mais tu peux opter pour une
autre huile)
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Pour la sauce crue :

3 radis
3 jeunes oignons
Le zeste d’un demi citron
De l’huile d’olive
Du sel

Pour faire germer du quinoa :

Tu me demanderas certainement à quoi il sert de faire germer
le quinoa et comment on procède. Le quinoa n’est pas une
céréale  mais  une  graine,  contrairement  à  ce  qu’on  pense
habituellement, de la même famille que les épinards et les
betteraves. On ne dirait pas trop quand on le voit comme ça…
Il contient 15% de protéines, et est donc riche en acides
aminés essentiels. Et bien sûr, il ne contient pas de gluten.
On le fait germer pour augmenter sa valeur nutritionnelle. On
fait  tremper  le  quinoa  pendant  12  heures  à  l’abri  de  la
lumière (la nuit, c’est idéal), ensuite, on le rince et on le
laisse  germer  sans  eau  encore  pendant  12  heures.  Très
rapidement apparaissent des petits germes. On peut alors soit
le  consommer  cru,  soit  cuit  une  dizaine  de  minutes  à  la
vapeur.

Tout cela peut te sembler fastidieux, mais il y a moyen de
s’organiser : soit tu prévois tes menus de la semaine et tu
fais germer ton quinoa en fonction, soit, comme moi, tu la
joues free style, tu fais germer du quinoa et tu le consommes
quand il est prêt. J’ai toujours des légumes de plein de
sortes  différentes  dans  mon  frigo,  comme  ça,  je  peux
improviser  à  ma  guise.

Pour préparer le taboulé :

Tu mélanges, dans un plat, ton quinoa germé, les graines de
chanvre  et  les  herbes  détaillées  en  petits  confettis.  Tu
ajoutes un trait d’huile de noisette (ou toute autre huile qui
fera ton bonheur) et une pincée de sel.



Pour la sauce crue : tu détailles les jeunes oignons en tout
petits, très petits morceaux. Tu les débarrasses dans un bol,
tu procèdes de la même manière avec les radis. Enfin, pour les
zestes  de  citron,  tu  pèles  la  moitié  du  citron  (bio  de
préférence,  sinon,  tu  vas  avaler  un  bon  cocktail  de
pesticides) et tu coupes les zestes également en très petits
morceaux. Enfin, tu ajoutes huile d’olive et sel et le tour
est joué.

Dans les assiettes, à l’aide d’un emporte pièce, tu mets le
quinoa, tu tasses légèrement, et tu viens poser la sauce crue
par-dessus.

Et tout cela se marie à la perfection avec des asperges et
cette fameuse mayo irrésistible qui les accompagne, dont je te
parlais ici.

Bon appétit !

Je suis Flo
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