Salade dechou frisé al’ avocat et
aux oranges

@ Temps de préparation
< 30 min

<7 Difficulté
Facile



|ngrédients

2 oranges

2 avocats mdrs

8 feuilles de chou frisé (ou autre type de laitue)
1 ravier de germes de luzerne

1 poignée de noix de cajou (concassées)

2 cuilleres a soupe jus de citron vert

4 cuilleres a soupe d'huile d'olive

2 gousses d'ail (émincées)

paprika en poudre

sel et poivre

M éthode de préparation

1.

Coupez le sommet et la base del’ orange. Essayez de couper droit, pour que les deux
découpes soient paralléles. Mettez I’ orange debout et coupez des bandes de pelure de haut en
bas. Placez votre couteau juste derrierela peau et coupez délicatement versle bas, en suivant
laformedel’orange.Retirez lesderniersrestes dela membrane blanche. Coupez I’ orange en
tranches.

Coupez les avocats en deux dans le sensde la longueur et tournez les moitiés dans des
directions opposées pour les détacher. Insérez un couteau bien aiguisé dansle noyau et
tournez-le pour I’ extraire délicatement. Prélevez la chair en une seulefoisala cuillére.

Coupez le chou frisé en fines laniéres et répartissez-les dans 4 assiettes. Gar nissez-les de
tranches d’ orange et de moitiés d’avocat. Ajoutez des germes de luzerne et des noix de cajou.

Dans un petit bol, mélangez lejus decitron vert, I'huiled’olive, I'ail, le sel, le poivre et le
paprika. Arrosez-en la salade.



