
 

  

INGRÉDIENTS : 

Pour 4 personnes : 

 200 g de quinoa 
 1 botte d’asperges 
vertes 
 ½ concombre 
 1 avocat 
 1 poignée de roquette  
 1 poignée de graines 
de tournesol 
 2 c. à soupe d’huile 
d’olive 
 1 c. à soupe de vinaigre 
balsamique 
 Sel, Poivre 
 
 
PRÉPARATION :  
  
Rincez le quinoa et faites-
le cuire dans de l’eau 
bouillante salée pendant 
10 à 15 minutes, jusqu’à 
ce qu’il soit tendre. 

Égouttez-le et réservez. 
Lavez les asperges et coupez-les en morceaux d’environ 2-3 cm. 
Faites-les griller dans une poêle avec un peu d’huile d’olive pendant environ 5 
minutes, jusqu’à ce qu’elles soient dorées et tendres. Coupez le concombre et 
l’avocat en dés. 
Dans un saladier, mélangez le quinoa cuit, les asperges grillées, le concombre et 
l’avocat. Ajoutez la roquette et les graines de tournesol. 
Dans un petit bol, mélangez l’huile d’olive et le vinaigre balsamique pour réaliser 
une vinaigrette. Assaisonnez avec du sel et du poivre selon votre goût. Versez la 
vinaigrette sur la salade et mélangez bien. Servez immédiatement. 
 


