Fiche recette 130

Curry de Tofu.

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 1 h

O~

Ingrédients pour 4 personnes.

200 g de riz, 1 demi litre de bouillon de légumeg, clou de girofle, 3 oignons émincés, 2 goussesildas0 g
de céleri en branches ou un fenouil, 800 g d'ananan tranches, 3 oranges bio non traitées, 1 chilidé,
250 g de tofu (si possible fumé) coupé en dés, lllen a café de fenugrec, une demi de cumin et urdemi
de cannelle, 3 cuillers a soupe d'huile d'olive, duiller & café de vinaigre, 1 tasse de raisins sechi persil
haché, du sel et du poivre.

Préparation & cuisson.

Presser une orange. Garder un quart de sa peau co&@ en laniéres et la faire cuire avec le riz, le gu
d'orange, 1 clou de girofle et 40 cl de bouillon. &isser gonfler pendant 45 minutes et garder au chau

On travaille avec deux poéles. Dans une poéle, fairevenir la moitié des oignons émincés dans un peu
d'huile, puis ajouter I'ananas et le céleri coupésn morceaux. Laisser cuire 5 minutes.

Dans une autre poéle, verser le reste d'huile etfgire y revenir le reste des oignons, l'all, le fo, les épices
bien mélangées et le chili. Ajouter le reste du lndlon et laisser cuire 10 minutes.

Pendant ce temps, revenir a la premiére poéle eta@jter les oranges. Laisser mijoter 5 minutes puis
ajouter les raisins secs et assaisonner avec le, delpoivre et le vinaigre. Servir dans deux platée tofu
chaud en méme temps que I'accompagnement.



