Salade de tomates aw basilic

Riz aw poivron et a la courgette et tofu maring auw épices
(qumate&p«mrz mS‘perwrme&)

Ordye de préparation : 1 faire mariner le tofu. 2 préparer le riz. 3 découper les tomates, déposer
Vassaisonnement dessus sans rien mélanger. 4 poéler le tofin.
‘Mélanger la salade de tomates et ... & table 11/

Salade de tomates du jardin aw basilic

‘Découper les tomates de différentes couleurs en rondelles. Juste uw filet d'fuile d'olive
Jruitée et de la flewr de sel, sans oublier « un bon pew » de basilic finement ciselé ... un vrai
régal pour les yeux d'aberd et tout le corps ensuite /1!

Riz aw poivrew et a la courgette
— 1 poivron veuge, 200 g
— 1 petite courgette jaune, 250 g
— 1 aignen blanc, 100 g
— despetits pois frais; 200 g nen écessés seit 90 g écosséss
- 1/4 cac de aury
— 170 g de riz basmati complet (une tasse de 20 cl)
- 40dd'eau

1 Dans une sauteuse w fond épais, verser 4 cas d'fuile d'olive douce, y faire revenir
Voignon émince. Ajouter le aury, mélanger pendant une minute puis compléter par le
paivron découpé ew fines lanieres et la courgette en rendelles, remuer sur few dousx pendant
enviren 2 minutes:

2 Ajouter le riz, mélanger et verser Veaw. Couwrir eb laisser cuire av few dour jusqu'a
Vabsorption de leau. Few éteint et a couvert, ajouter les petits pois et laisser cuire a lo
3 ‘Mélanger aw moment de servir, saler si besoin avec un cas de tamari ou un sel aux
Rerbes:

— 200 g de tofu fumé (ew un tofi de votre choix)

— marinade : 1/4 cac de paprika, 1/4 cac de curcuma, 1/2 cac de colombe (épice avec
duw piment; « ¢a arvachie !!! », en mettre meins st vous craignerz ...), 2 cas d'fiuile de
sésame, 1 cas de tamari, 1 cas de vinaigre de riz ow de cidre et 1/4 cac de sirep de
blé ou de riz.

1 ‘Décauper le tofu en batonnets. Préparer la marinade dans un plav creux ety déposer le
tofu, le retovrner pour enduire tous les cétés de sauce. Laisser infuser.

2 ‘Dans wn peéle Ruilée, faire darer les batonnets de tofw et verser la marinade pour finir,
hors du few . Tenir aw chaud .

Ben appétit !

M77 Juillet 2018 Atty.//partageculinaive.e-monsite.conmv



