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Salade tiède de lentilles Béluga et chou-fleur rôti, 

vinaigrette aux herbes 
 

 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

  
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 



½ chou-fleur
200 g de lentilles Béluga
400 ml de bouillon de légumes

1 carotte en mini dés
1 échalote émincée
1 feuille de laurier

2 c. à soupe de jus de citron

Mélange de fines herbes, fraiches ou surgelées

Salade de chou rouge aux lentilles béluga
Béluga ont une molécule en commun : les 

anthocyanes.
Antioxydants anti-âge très étudiés pour leurs vertus exceptionnelles :

Protection des cellules contre le stress oxydatif : elles limitent les dommages 
causés par les radicaux libres, impliqués dans le vieillissement prématuré.

Effet anti-inflammatoire : elles 

chronique, facteur de nombreuses 

Santé cardiovasculaire : elles favorisent une meilleure 
élasticité des vaisseaux sanguins et peuvent aider à 
améliorer la circulation et la pression artérielle.
Protection du cerveau : associées à un meilleur maintien 
des fonctions cognitives et à une réduction du déclin lié à 

Soutien de la vision : elles participent à la protection de 
la rétine et à la santé des yeux face au stress oxydatif.
Effet sur la glycémie : certaines études suggèrent une aide 
à la régulation du sucre dans le sang et à la sensibilité à 

Disposer l
dans la cocotte, verser le bouillon très chaud 
Mettre le plat intermédiaire avec les fleurettes de chou-fleur 
sur la grille position haute, saler légèrement et arroser 

Faire cuire 40 min, Haut et Bas maxi 20 min, puis mini.
Servir avec le mélange de fines herbes émincées avec le jus de 

Cuisson classique : 
échalote, les allumettes et la carotte quelques 

Ajouter les lentilles et le bouillon de légumes et faire cuire 
30 min à feu très doux
Défaire le chou-fleur en petites fleurettes et les faire cuire à 
la vapeur 10 minutes 

Mélanger le tout à la fin de la cuisson et servir tiède ou froide



Soutien du microbiote intestinal : elles peuvent favoriser un équilibre des bonnes bactéries intestinales.

100 g de lentilles béluga (trempées 1 nuit)
Thym, romarin, échalote émincée
250 g de chou rouge (1/4) 
1 petit oignon rouge émincé
Sel aux herbes

Salade de lentilles béluga, chou kale, brocoli, menthe

Salade de lentilles béluga, brocoli, tomates, persil

Cuisson des lentilles (dans 200 ml 
: 30 min, Haut et Bas maxi 15 min, 

Émincer le chou à la mandoline, saler légèrement 
et le malaxer avec les mains (avec les gants) une 

Vinaigrette : 2 c. à soupe de jus de myrtilles, 1 c. à 
soupe de vinaigre balsamique, 1 c. à soupe de sauce 

Mélanger les lentilles avec le chou et 
verser la vinaigrette



Salade de lentilles corail épicées, aux cranberry et aux noix

En version tiède ou froide, cette petite entrée hivernale est pleine de saveurs et de
Les lentilles corail, plus digestes que les autres lentilles, au goût un peu

sucré accueillent bien les épices Parfumées à de noix et à les
lentilles se marient bien avec les légumescroquants et les noix. Les fruits secs ajoutent 
quelques notes sucrées. Bref, cette salade excite les papilles et fait briller les



Salade tiède de lentilles au Haddock

Faire tremper les lentilles 12 h dans un 

Faire dessaler le haddock dans du lait 
froid au moins 1 h
Rincer les lentilles et les faire cuire 
dans le bouquet garni et avec 2 
tranches de haddock dans 2.5 de 
volumes

Salade composée 100 % mélatonine

: 30 min, Haut et bas maxi 15 min, 
puis mini
Cuisson classique : 

Faire tremper les lentilles 12 h, puis les cuire avec 2 

tendreté. Pendant ce temps, dessaler le reste du haddock 
dans du lait et chauffer la crème avec le fumet de 
poisson. 
Servir les lentilles nappées de crème, placer le haddock 

Finition : 
Chauffer la crème et y diluer le fumet de poisson
Répartir les lentilles dans les assiettes creuses et y verser 
la crème
Placer le haddock au milieu et décorer de quelques brins 


