Chow rouge aw mais
Soba aw chiow et aux endives

Truite saumennée et sa super sauce
(pour 2 personnes)

Chow reuge aw mais
- 320 g de chow reuge émincé et 90 g de mais en grains (1/2 bocal)
- sauce, mizer le tout aw mini-blender :
o jus d'un citren, 1 cas de vinaigre de pomme
o 1 cas d'fiuile de colza, 2 cas d'fiuile de noix
o 1 cas de levure de biere maltée, sel rase
‘Mélanger, laisser infuser 1/2 feure et déguster.

Soba au cliow et aux endives
- 200 g de soba (spaghetsi plats japonais aw sarrasin)
- tuile d'olive, huile de sésame
- R 1/2 cacde aury, 1/2 cac d'ail en poudre
- K2 endives énuncées et un pew de chow en lanieres
- O3 aas devin blanc, O 2 cas de tamari, 1 cac de sirep de riz

1 Cuire les soba : les plonger 4 a 5 minutes dans leaw bouillante, les égoutter puis les
refroidir sous un robinet d'eaw froide (suivre les instructions sur le paquer).

2 TFaire chayffer le wok (ou une grande cocotte large & fond épais ou une sauteuse), ajouter
Utuile d'olive, y faire revenir le curry et L'ail, ajouter les endives et le chow , mélanger,
cuisson 2 nunutes: Compléter avec les ingrédients © , mélanger.

3 Ajouter les soba, laisser véchauffer, ajouter 1 cas de sésame et 1cas de tamari, bien
mélanger ; servir sans attendre.

Truite auw saumen e sa super sauce

- Cuire av la wapeur les dos de truite saumonnée :

Saler le poisson, laisser a température ambiante 10 minutes:

Faire chauffer l'eaw dans la cuve dw vitaliseur.

Sur le tamis, metire une feuille de papier cuisson ow des fewilles de chow ow de salade pour y
dépeser le paisson (c'est une protection pour éviter que le poissen colle aw toamis).

Des que Leaw bout, ajouter le tamis et compter 5 minutes de cuisson, le temps dépend de
Vépaisseur du poisson et des préférences des convives.

- ‘Dans un petit bol, préparer la ,super sauce” : 1/2 cac de gingembre en poudre, 1/2 cac
d'ail en poudre, 3 cas d'fuile de sésame, 2 cas de vinaigre de riz (ew autre vinaigre), 1 cas
de tamari, 1cas de vinaigre & lo vanille, 1 cic de sirop de blé ow de riz (ow de miel). ‘Mettre
ce bol quelques minutes sur le tamis du vitaliseur, few éteint; apres la cuisson dw poisson.

Servir les soba avec un merceaw de peisson arresé de la ,super sauce”.
Bow appetit !!!
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