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Riz complet sauteé
aux legumes d'hiver

30 minutes kcal| 350/portion

O A z z
Whm 4 personnes 6 ﬁ Protéines végétales

3> Fibres

Ingrédients

250 g de riz complet

200 g de tofu ferme
1 patate douce moyenne (environ 300 g)
2 carottes (environ 200 g)

100 g de brocolis

2 cas d'huile de sésame (30 ml)

w4 1goussedail

d¥ 1 petit morceau de gingembre frais (10 g)
’% Persil ou coriandre fraiche (facultatif)

Ftapes

Cuire le riz dans une grande casserole d’eau bouillante
salée pendant 25 & 30 minutes. Egoutter et réserver.

Couper le tofu en cubes d’environ 1,5 cm.

Eplucher la patate douce et les carottes, puis les découper
en petits dés. Séparer les fleurettes de brocolis.

Faire chauffer I'huile dans un wok ou une grande poéle.
Ajouter I'ail et le gingembre finement hachés et faire revenir
pendant 1 minute & feu moyen.

Ajouter le tofu et les faire dorer pendant 5 minutes.

Incorporer la patate douce, les carottes et 20cl d'eau. Faire
cuire 10 minutes en remuant de temps en temps.
Ajouter les brocolis et cuire encore 7 minutes.

Ajouter le riz, saler, poivrer et bien mélanger. Cuire 2-3
minutes a feu vif pour réchauffer lensemble.

Parsemer d'herbes fraiches avant de servir.




