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Salade de superaliments en bocal

@ Temps de préparation
< 30 min

¢ Difficulté
Facile



|ngrédients

4 poignées d'épinards

2 tasses de riz complet (ou de quinoa)

1 tomate (en rondelles)

2 avocats (en morceaux)

2 filets de poulet (grillés et coupés en lanieres)
1 citron vert (le jus)

huile d'olive

sel et poivre

2 cuilleres a soupe de mélange de graines

M éthode de préparation

Couvrez lefond de quatre bocaux ou pots profonds de quelques feuilles d’ épinards
grossiérement hachées.

Préparez le quinoaou leriz selon lesindications sur I’emballage et laissez-le refroidir.
Couvrez-en les épinards.

Arrosez dejusdecitron vert et d huiled’ olive. Salez et poivrez.

Garnissez le tout de méange de graines.

3 . Ajoutez desrondelles detomates, des mor ceaux d’avocat et des lanieres de poulet grillé.
5 Refermez bien le bocal.



