. HELLO Bols de tofu et de riz collant au gingembre

FRESH avec pois mange-tout et legumes marinés

Végé 20 minutes

O.

Tofu Riz au jasmin
1|2 Yatasse | 172 tasse
ﬁ @
Carotte, en Echalotes frites
julienne 28g | 56¢g
56g | 113g

Puréede Pois mange-tout
gingembre et d’ail

2c.asoupe | 113g | 227g
4 c. a soupe

Vinaigre de riz Mayonnaise

assaisonné 4c.asoupe |

1c.asoupe | 8 c. a soupe
2 c. a soupe

Miel Sauce soya
1|2 2c.asoupe |
4 c. a soupe

N\

—_ o - Mini concombre
" ‘ ) 1]2

Allergenes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot 'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.

. . ) 56g | 113g
e uantités dingrédients
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Essentiels a avoir a la maison | Beurre non salé, huile, sucre, sel et poivre

Matériel | Grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilleres a mesurer, bol moyen, casserole moyenne, petit bol, fouet

Préparer

» Entre-temps, trancher finement les
concombres.

« Parer les pois mange-tout.

» Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise
%2 c. a soupe (1 c. a soupe) de sauce soya.

« Avant de commencer, laver et sécher tous
les fruits et légumes.

+ Ajouter dans une casserole moyenne
1 Vatasse (2 V2 tasses) d’eau et Va c. a thé
(2 c. athé) de sel.

« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.

« Ajouter a ’eau bouillante le riz, 2 c. a soupe
(1 c. asoupe) de purée de gingembre et d’ail
et1c. asoupe (2 c. asoupe) de beurre. Bien
mélanger.

« Réduire a feu doux.

« Cuire a couvert de 12 a 14 min, jusqu’a ce que le
riz soit tendre et que le liquide ait été absorbé.

« Retirer du feu. Garder couvert et réserver.

e

Cuire les pois mange-tout

Cuire le tofu

» Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé.

« Ajouter %2 c. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis
les pois mange-tout. Saler et poivrer.

« Cuire de 3 34 min, en remuant a l'occasion,
jusqu’a ce que les pois mange-tout soient
légerement croquants. Retirer du feu.

+ Transférer les pois mange-tout dans une
assiette, puis couvrir pour garder chaud.

« Sécher le tofu avec un essuie-tout, puis le
défaire en morceaux de la taille d’un pois.

« Chauffer la méme poéle a feu moyen-élevé.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) d’huile, puis
le tofu.

« Cuire de 6 a 7 min, en remuant a 'occasion,
jusqu’a ce que le tofu soit doré sur tous ses
cOtés.

« Ajouter le reste de la purée de gingembre
et d’ail. Poursuivre la cuisson pendant 30s,
en remuant pour enrober, jusqu’a ce que les
aliments dégagent leur ardme.

« Retirer du feu, puis ajouter le miel et le reste de
la sauce soya.

« Poivrer, puis bien mélanger.

Mariner les légumes

« Dans un bol moyen, ajouter le vinaigre et
Y2 c. athé (1 c. a thé) de sucre. Saler et poivrer,
puis bien mélanger en fouettant.

« Ajouter les concombres et les carottes. Remuer
pour enrober. Réserver.

Terminer et servir

« Séparer leriz a la fourchette, puis le répartir
dans les bols. Garnir de tofu, de pois mange-
tout et de légumes marinés.

« Arroser d’un filet du mélange de mayonnaise
et parsemer d’échalotes frites.

Unités de
mesure a
chaque etape 2 personnes

4 personnes

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

Ingrédient



