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Diétetique

Des recettes bonne sante

L'auteure de Ménopause Saveurs vous suggére chaque mois une idée
de repas pour satisfaire a la fois vos papilles et votre organisme.

Mary-Claire
Jeannet
nutrithé-
rapeute

Léegumes et tofu a l'orientale

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de tofu ferme nature coupé en cubes
d’environ 1 cm

2 cs de sauce de soja

2 petits topinambours

300 g de carottes

300 g de brocoli

2 petits poireaux

1 ¢s d’huile d’olive (ou sésame)

5 cs de lait de noix de coco en poudre

10 cl d'eau bouillante

1 cs de gingembre frais, pelé et rapé finement
1 gousse d'ail pressée

1 cs de curry doux

1/4 cc de curcuma

2 poignées de noix de cajou

Sel marin

Préparation

Déposer les cubes de tofu dans un petit plat
peu profond et les arroser avec la sauce de
soja. Laisser mariner 30 minutes en remuant

Les atouts bien-étre

D’une saveur intense, la racine de
gingembre a des propriétés an-
tioxydantes. Or, les antioxydants
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ont un effet bénéfique contre les
maladies cardiovasculaires, cer-
tains cancers et d’autres maladies

)

Wollodja Jentsch

de temps en temps. Détailler les topinam-
bours et les carottes en cubes un peu plus
grands que ceux de tofu, le brocoli en petites
fleurettes et le poireau en rondelles d’environ
1cm.

Faire chauffer Uhuile dans un wok ou une poéle
antiadhésive. Ajouter les cubes de tofu (garder
la marinade) et les faire dorer 2 a 3 minutes en
remuant délicatement. Mettre en attente.
Cuire les légumes dans le wok ou dans une
casserole, avec un petit fond d'eau. Couvrir.
Remuer souvent, surtout en début de cuis-
son. Garder les légumes croquants.

Délayer la poudre de lait de noix de coco dans
leau bouillante. Assaisonner les légumes
avec la marinade du tofu, les autres épices et
le lait de coco. Remuer, ajouter le tofu et les
noix de cajou. Mélanger délicatement. Servir
bien chaud avec une céréale.

Suggestion
Utiliser d’autres légumes de saison.

lites au vieillissement. Le gin-
gembre calme aussi les flatulences
et les indigestions.
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