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4 portions

Ingrédients
½ bouquet moyen de chou kale – retirer les tiges et les
hacher finement
1 boîte de 398 ml (14 oz) de haricots noirs (sans sel ajouté)
– égouttés et rincés
1 mangue – pelée, dénoyautée, coupée en dés
½ oignon rouge moyen – coupé en dés
1 avocat mûr – pelé, dénoyauté et coupé en dés
2-3 c. à soupe d’arachides non salées concassées
Le jus d’une lime
2 c. à soupe d’huile d’olive extra-vierge
2 c. à thé de miel
2-3 gouttes de sauce piquante (ou au goût)
1 pincée de sel
1 pincée de flocons de piment fort

Préparation
Dans un petit bol, fouetter ensemble le jus de lime,1.
l’huile d’olive, le miel, la sauce piquante, le sel et les
flocons de piment fort.

Retirer les tiges du chou kale et les jeter. Hacher le chou2.
kale le plus finement possible.

Laver le chou kale et l’essorer. Mettre le chou kale3.
essoré dans un grand saladier. Ajouter environ ⅓ de la
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vinaigrette au chou kale et mélanger avec des pinces à
salade ou avec les mains pendant environ 1 minute.
Veiller à ce que le chou kale soit enrobé uniformément
de vinaigrette. Laisser le chou kale reposer au
réfrigérateur pendant que vous passez à l’étape
suivante.

Égoutter et rincer les haricots noirs puis les mettre dans4.
un bol de taille moyenne.

Retirer la peau et le noyau de la mangue et la couper en5.
dés.

Retirer la pelure et les deux extrémités de l’oignon et le6.
couper en petits morceaux.

Ajouter la mangue, l’oignon et le reste de la vinaigrette7.
aux haricots noirs et mélanger jusqu’à ce que les
ingrédients soient répartis de façon homogène. Sortir le
chou kale du réfrigérateur. Verser le mélange de haricots
sur le chou kale. Parsemer les dés d’avocat sur le
mélange de haricots puis les arachides concassées sur
l’ensemble de la salade.


