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Préparation : Rivcez L€ quinon. Le eulre dans 2 fois sow volume dleau
frémissante salée B cowvert pendant 15w, Latesez-Le gonfler 10 mh
puls égouttez. Bans un plat, battez Les ceufs avee La créme ec Venunmental.
Ajoutez Le thow Snietts et Les tomntes (coupées flnement). ASSALSOMAEZ
Let mélangez. ncprporez encuite le quinon et e Lot puis mélangez.
|Répartissez Lo préparation dans dle petits moules €t enfournez.
Wour préichauffé a 180°C, cuiecon 20 wmn. Démoulez et laissez vefrol-
QLY.
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Prépanation : DONS WAE casserole, fattes chawffer 1,5 L de boutllow de
Légumes. DANS WAL SAULEUSE faites vevewly Le saumov cOUpE e ros
dée 5 minutes et réservez. Faltes revenlr Les olgnons Emincés dans
1 ¢. it soupe ol hudle d'olive. Ajoutez Les courpeetes en dés e lalesez vevenir
h = . Dans wne poele, caielécez yopldement Le quinoa sans ajout
B ie natieve grasse. MCOrpOvEZ: le dons L sautewse avee Les couroettes
ke mlonoez. Ajoutez L L blas et Vatesez mijoter. Apres véduction
Vi versez 1/2 du boutllow chawd en mélangeant oélioatement.
lkcer cuire 20 mn i few dloux, en ajoutant le reste ol Boutllow en
fole des que tout est absorbé. tncorporez. Les olfs de savimon 5 n
it Lo Fin dle Lo culsson. Faltes Evapover /il vecte du Liguine. Ajoutez
Joeuire, Le parmesan ot Le citvon ev mélangeant blew, Rectiflez
Aesmleonmenment, parsemes e ctloulette et servez.
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Prépanation : Pelez £k COUPEZ Lo tomeate, Le polvrow et La courgette en
Wi cenL pus Le He oLgnon e fines Lamelles, Faites les vevevbita:

dans une potle avee un per dhuile dolive, nssalspninez (sl polvigae e =
cumin)  Ajoutez Le quinod ex veconvirez du bouillo dle Légumes, ettirgis

Le taym et laissez wmijoter couVert jusqw& gvaporation du Liguines

(20 environ). Laissez gonfler 3w hors dufew avant de cervivae s

250gdeqm’rwacwt(80gm) /SOgdebewwanww/i50gdesww/
3my@/725gdeﬁvWW/7WMde&um/2wﬁwn&MKw&w&etju&)

Prépaviation : Précha uffez le four # 1E0°C. Aprds avply préleve Les zestes,
pressez les 2 citrons. [PANS Lo saladier, mélanogz Le bewne, le suere et
Lee Zestes de citron. Ajoutez leg ceufs un par un en wmblangeant bien.
Ineorporez ensuite Les 2509 de quinoa cult et wélanoez, puls ajoutez
la farine, La Levire et le jus des citrons. Versez La pvépmat'um Aans un
ioule Bt tarte bewrré et enfournez pouy 20 0 35 mw 0 190°C.
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Base de lalimentation des civilisations
precolombiennes, le quinoa est une plante
traditionnelle cultivée sur les hauts-plateaux
d'’Ameérique du Sud. Cette herbacee annuelle
(chenopodiacées), est principalement produite
au Peérou et en Bolivie.

Et désormais, en Sud Vienne !
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Bruno Courault et Pierrick Girault ‘sont ©

tous deux agriculteurs. Installés dans le Sud
Vienne -a Civaux pour lun et a Lhommaize
pour lautre-, ils ont dédié une partie de
leurs parcelles a la production de quinoa.
Issu de lagriculture raisonnee* et recolté
a maturité, le quinoa du Sud Vienne est un
quinoa blond qui conjugue de grandes
qualites nutritives a de reelles saveurs
gustatives.

* agriculture raisonnée est une démarche
permettant dadapter les apports en éele-
ments fertilisants aux besoins reels des
cultures en tenant compte des elements
presents dans le sol, de lecosysteme local
et du rendement potentiel de la plante.

gicour@orange.fr




