4 PORTIONS

Tofu aux arachides et légumes

Source de protéines, calcium (si tofu fait avec sulfate de calcium), fer (si tofu ferme ou mi-ferme) fibres et vitamine G

@ Ingrédients @ Préparation

% tasse Beurre d'arachide 170 ml |, Dans un grand bol, mélanger & I'aide d'une fourchette le beurre
i tasse Sauce soya B0 ml d'arachide. la sauce soya, le vinaigre blanc, 'eau chaude, le
- o gingembre, e sel, le poivre et a sauce piquante. Mettre de cate.
|'c. & soupe Vinaigre blanc [a ml
Y% Fau chaude 20 mil 2. Dans une grande poéle, & feu moyen-vif, chauffer 1o ml (1 c. &
soupe) d'huile et faire cuire les cubes de tofu jusqu'a ce qu'ils
I'c.athe Bingembre frais haché finement 5 e e S
soient colorés sur chaque caté. Réserver.
Au goat Sel, poivre et sauce piquante Au goit
de type Tabasco 3. Dans la méme poéle. ajouter 15 ml (I c. & soupe) d'huile et faire
7. & soupe Huile végétale 30l revenir |'oignon environ une minute.
I bloc (454 g) Tofu ferme, I bloc (454 g) 4. Aouter le brocoli et cuire 2 minutes. Si les brocolis sont surgelés,
en cubes de 2.3 cm (I po) cuire 2 minutes de plus.
! Gras oignan en gros cubes ! 3. Ajouter la sauce aux arachides et les cubes de tofu. Mélanger et
4 tasses Bouguets de brocali frais ou surgelés I ajuster |'assaisonnement.

Astuces

I lasauce Tabasco peut étre remplacée par du Sambal Delek, de la sauce Harissa, etc.

2. Le tofu peut étre remplacé par la protéine de votre choix; lanigres ou cubes de poulet, de pore, ou de beuf, des crevettes, etc. (Les protéines de la
viande et la vitamine C augmentent |'absorption du fer provenant des produits céréaliers, des légumineuses et des |égumes).

3. Le brocoli peut &tre remplacé par des poivrons en gros morceaux, des bok choys, ete.

ASSIETTE EQUILIBREE

Legumes (salade, soupe, etc.) ®
Produits céréaliers et féculents (riz, pates, pain, etc.) ®
Viande, lait et leurs subtituts (poisson, legumineuses, fromage, etc.) ®

Adapté de : fondationolo.ca

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d'intervention nutritionnelle Higgins(®, qu'il a lui-méme développée. le Dispensaire diététique de Montréal est, au Québec, le chef de file en
nutrition sociale adaptée aux femmes enceintes en situation de précarité. Depuis le début des annges BO, il aide, en moyenne et annuellement, prés de | 000 de ces femmes du Grand Montréal a
° — ° se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, a donner vie & des bébeés en santé et a se doter des moyens nécessaires pour s'&panouir en tant que parent et citoyenne a part entigre.
dl@e 2182, avenue Lincoln Montréal (Québec) H3H 13 | Tel. 514.937.5375 | www.dispensaire.ca
diététique de Montréal Tous droits réservés au Dispensaire Digtétique de Montréal



