Menuw de novembre 2017

Tite de céréales, tofu marné et choux de ‘Bruxelles
( peur 2 personnes)

Préeparer a l'avance
— les céréales qui detvent gonfler
- le tofu qui marine

‘Ensuite, la cuisson est rapide et le plat est vite prét.
‘Prevoir une entrée express : un avecat coupé en deux, remplacer le noyaw par une sauce
vinaigrette.

Tiio de céréales (une tasse = 100 ml)
— 2 lasses de couscous
— 1/2 tasse de flecons d'orge ou de sarrasin ow autre céréale aw chioix
- 1/2 tasse de flocons de soja taesté ow de pois chichies ou de pois cassés ow de faricots
(source de protéines)
—  une gousse d'ail hacheée
—  Tuule d'olive
- aury, sel

1 Porter 3 tasses d'eaw a ebullition.

2 ‘Dans un plat a four, mélanger le couscous, les flocons, l'ail, le sel et le curry. Arreser le tout
d'eaw bouwillante et couvrir, laisser gonfler 5 nunutes ou plus.

3 ‘Faire chauffer une cas d'fuale d'olive et y faire revenir le mélange 2 a 3 nunutes. ‘Meélanger et
seroir.

Tofu marné et chioux de ‘Bruxelles
— 200 g de tofu nature
- 1/2 cac de galanga en poudre
- " 1/2 cac de gingembre en poudre
— " 1/4 cac de curcuma en poudre
- 2 cas d'tuile de sésame
- 1 cas de vinaigre de iz
- " 1/2 cac de sirop de riz
- ' 1 cas de tamari
- Nuile d'olive
— des choux de ‘Bruxelles cuits a la vapeur

1 Couper en petits cubes le tofir.

2 ‘Préparer la marinade dans un plat & four en mélangeant tous les ingrédients *. '\ ajouter le tofu,
melanger et laisser mariner aw réfrigérateur 1 heure ow plus.

3 ‘Dans une poéle fuulée, faire revenir le tofu 5 nunutes puis ajouter la marinade et melanger.
‘Incerperer les choux de ‘Bruxelles, laisser chauffer le tout et servir.



