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Recette de la semaine : Tofu avec nouilles de riz et épinards

Ingrédients (pour 2 personnes)
-100 g de germes de soja

- 200 g de tofu

- 50 g d’épinards

- 1 bouquet de coriandre

- 2 oignons de printemps
-1c.as.desésame
-2c.as. de miel

- 1 gousse d'ail

-2 c.as. de sauce soja

-2 c.as. d'huile de sésame
- 25 g de gingembre

Matériel :

-couteau

- planche a découper
- casserole

- poéle

- petit bol

- cuillére a soupe

- cuillére a café

Coupez le tofu en petits Pelez et hachezle Hachez la coriandre

morceaux gingembre et I'ail.
Mettez-les dans un bol.

Ajoutez 2 c. a s. de sauce Ajoutez 2 c. as. de miel Ajoutez 2 c. a c. d’huile de
de soja sésame
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Coupez les oignons de
printemps en petits
morceaux

Faites bouillir de I'eau.
Faites bouillir les nouilles de Faites frire le tofu. Egouttez les pates apres 6

riz pendant 6 minutes minutes

Ajoutez la moitié de la Faites frire les pates dans la
) Mettez le tofu dans un bol. P

sauce au tofu. Faites frire poéle pendant 2 minutes.

Ajouter 1 c. a c. de sésame

le tout brievement Ajoutez le reste de la sauce.
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Ajoutez les oignons de
printemps.
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Ajoutez |‘épinard

Ajoutez la coriandre.
Faites frire pendant 5 minutes.

Nous souhaitons un bon

appétit !
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