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[image: ]Pour l’apéro et en entrée
10
4
15 min
piment doux en poudre
1/2 c. à café
cumin en poudre
1 c. à café
citron vert
1/2
oignon blanc émincé
1
avocats bien mûrs
2
1. Dans un bol, écrasez les avocats. 
2. Ajoutez l’oignon, le jus de citron et les épices. Salez 
et poivrez. 
Guacamole















[image: ]Plats
100
4
15 min
15 min
cumin en poudre
1/2 c. à café
tofu ferme 
200 g
ail
1 gousse pelée
fèves écossées et pelées
200 g
1. Faites cuire les fèves 10 min à l’eau bouillante salée. 
Égouttez et passez sous l’eau froide. Mixez-les avec 
l’ail, le jus de citron, l’huile, le cumin, du sel et du poivre, 
jusqu’à obtention d’une pâte homogène. 
2. Toastez les bagels. Poêlez le tofu 2 min de chaque côté. 
3. Tartinez la base de chaque bagel de purée de fèves, 
ajoutez le tofu et un peu d’alfalfa, puis replacez les cha-
peaux des bagels. Dégustez aussitôt. 
Bagels aux fèves 
et au tofu 
Et aussi un peu de… 
huile d’olive (2 c. à soupe)
alfalfa (60 g)
citron
1/2 (le jus)
bagels coupés en 2
4
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102
4
15 min
25 min
3 h
graines de sésame
gingembre en ﬁnes lamelles
3 cm
sauce soja
3 c. à soupe
huile de sésame
5 c. à soupe
tofu en dés de 1 cm
200 g
1. Dans un récipient hermétique, mélangez la sauce soja 
et l’huile de sésame. Ajoutez le gingembre, puis le tofu. 
Placez 3 h au frais, en retournant le tofu. 
2. Enrobez le tofu de graines de sésame et poêlez-le dans 
un peu d’huile de sésame quelques minutes de chaque 
côté. 
3. Servez avec des frites de légumes (carottes, panais...)
Tofu mariné 
au sésame
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[image: ]Plats
104
6
15 min
10 min 
tomates cerises
200 g
huile d’olive
2 c. à soupe 
tofu en cubes
250 g 
aubergines en ﬁnes lamelles
3
courgettes en ﬁnes lamelles
3
1. Poêlez les légumes quelques minutes de chaque côté. 
Rectiﬁez l’assaisonnement. 
2. Faites griller le tofu avec un peu d’huile. 
3. Piquez les légumes en accordéon sur des piques en 
alternant avec du tofu et des tomates cerises. Servez 
aussitôt. 
Brochettes de légumes 
au tofu grillé 
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106
4
20 min
huile de sésame
1 c. à soupe
coriandre 
4 brins 
feuilles de riz
8
nouilles de riz
100 g
avocats citronnés en lamelles
2 
oranges
2 (les suprêmes)
1. Placez les nouilles de riz dans un grand saladier d’eau 
bouillante. Couvrez et réservez 5 min. Égouttez. 
2. Trempez 1 feuille de riz dans de l’eau froide, puis dépo-
sez-la sur un torchon mouillé. Déposez une tranche 
d’avocat, un suprême d’orange et quelques nouilles. 
Ajoutez un brin de coriandre et roulez. Faites 4 nems. 
Servez avec une sauce à l’orange.
Rouleaux de printemps 
orange et avocat
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