Cocotte de légumes du jardin

(quantités pour 2 personnes)

Cocotte de legumes du jardin

1 ‘Dans une marmite en terve ow une cecolte a fond épais, mettre 2 cas d'fuile d'olive
deouce, 1 eignon blanc émincé (200 g), quelques pommes de terve nouvelles coupées
en gres cubes (400 g), 1 courgette coupée aussi en gres cubes et quelques pois
gowrmands entiers ow coupés en meorceausx. Laisser cuire & few dous.

2 Ajouter un petiv bol de petits pois écossés, ils cuisent rapidement & lo vapeur, feu
éteint;

3 ‘Délayer une cac de purée d' amande dans un pew d'ean. Hacher dw persil.

4 Aw moment de servir, ajouter la purée d'amande, le persil et 1 cas de tamari,

mélanger et déguster.

1 ‘Découper en petits cubes un bloc de tofi lacto-ferments (100 g) et un bloc de
tempelt (100 g). Dans une poéle bien Ruwilée, faire revenir 2 gousses &'ail émincées
(ow 1/2 cac de poudre d'ail), avec 1/2 cac de chili, 1 minute, le temps que les
parfums s'exalent,

2 Ajouter le tofi et le tempeli, bien remuer 2 & 3 minutes pour les enrober des épices
et légerement dorer .

3 Fnir par 1cas de tamari, 1 cac de sirop de riz ow de ble, et dw persil Rache.

Servir les 2 préparations ensemble. C'est un menw rapide et tres goiiteux

‘Ne pas hesiter o utiliser les épices de vetre choirx,de choisir un autre tofi (aux
fierbes, fume ...), de rajouter d'awdres légumes ow en supprimer ... a velre
convenance .

En entrée, une audité : des radis servis avec une tranchie de pain bewrvé et du
sel gris ou rese, ow tout simplement du melon.
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