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Faites le plein de vitamines avec des légumes crus de saison
Salade de betterave crue, chou rave, carottes.
Pour 4 personnes

Préparation : 10mn

-  1 betterave crue 
-  1 chou rave

-  2 carottes 

- 1 petit oignon
- ½ verre de persil haché

-  vinaigre de cidre

-  Huile d’olive

- sel, poivre

-  Graines germées d’alfafa

Epluchez betterave et chou rave.

Frottez les carottes si elles sont bio, sinon épluchez-les. Râpez le tout.

Ajoutez l’oignon émincez petit et mélangez tous les légumes dans un saladier, puis assaisonnez.

Servez en ajoutant sur chaque assiette 1 petit bouquet d’alfafa ou si vous aimez un goût plus prononcé des graines germées de poireaux. Parsemez de persil haché

 Achetez la betterave bien ferme et mettez des gants pour l’éplucher si vous ne voulez pas garder les doigts rouges toute la journée. Antioxydante, énergétique, fibres, vitamines du groupe B et vitamine A apportée par les carottes  et vitamine C par le persil, vous pouvez compléter cette recette en ajoutant 1 pomme verte râpée et  des cerneaux de noix. N’oubliez pas de varier les huiles, par exemple pour vos vinaigrettes associez l’huile d’olive à l’huile de colza (pas de cuisson),  pour un apport indispensable en omega 3, 6 et 9 et ne négliger pas l’huile de noix (pas de cuisson). C’est une huile fragile, n’achetez que des ½ bouteilles et conservez-la au réfrigérateur.   
