Avocat a l'orange

Chow a l'ananas et aw tempely
(pour 2 personnes)
Avecat o V'orange
- un avecat coupé en dés

- une orange épluchiée puis coupée en tranchies, ensuite en quartiers
- sauce, mizer le tout aw nuni-blender :

o jus d'un demi-citron

o 2 cas d'fuile de sésame

o 1 cacde tamart

o 1 casd'ean

o 1 cac detafiin (purée de sésame demi-complet)

‘Mélanger et déguster.

- 350 g de pommes de terre coupées en gres morceausx

- 450 g de topinambeours coupés en gros morceausr

- 150 ml de lait de soja, soitun verre (ow autre lait végétal)

- sel aux Rerbes
1 Cuare les legumes & la vapeur, 20 nminutes.
2 Les passer aw moudin & légumes ow a Vestracteur de jus en ajoutant le lait de soja.
3 Saler evgarder aw chaud.

Chouw a l'ananas et aw tempeli
300 g de chou frisé coupé en lanieres
150 g d'ananas frais en dés
150 g de tempeh coupé en dés (graines de sojav fermentées, le tempeh se
présente sous, forme de saucisson ou de pavés, au rayon frais, magasin bio)

- X 1 cacde panch pheron (mélange d'épices) ou, & défaur, du curry

- Y1 cacd'ail en poudre (voir la fiche C2 dans la rubrigue ., conserves”)

- 02 cas devin blanc

- 02 cas de tamari
Dans le wok chauffé puis huileé, verser les ingrédients R, laisser revenir 1 nunute tout
en remuant ; ajouter le tempeft, cuire 2 minutes, puis U'ananas 1 minute, le chou frisé
2 minutes et enfin les ingrédients &, remuer a chaque étape . ‘Bien mélanger, couper
lefewer ... wtable ! ( owgarder aw chaud le temps & apprécier U'entrée).

Servir la purée de topinambour avec le chow a Vananas et aw tempeh, le
tout accompagné d'une sauce temate assez liguide. C'est jol dans
Vassiette et vravment excellent 1!/
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