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. Pr6paration: 20 minutes . Cuislon: 30 minutes
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1c,)tab huile vdgdtale

paquet de champignons coupds en tranches
(8 ozl227 g)

branches de cdlerj, coup6es en tranches

oignon coupd en tranches

gousses d'ail hachdes finement

carottes coupdes en tranches 1L

bouil de ldgumes ou de poulel
redui n sel

1 
--*---paquet 

de tefu rrrf6gc,r,tta l
H5dd--

2l3t laii dvapord 160 ml

creme sure 125 ml

2)3c )thd eau

brins de thym frais (facultatif)

paprika (facultatif)

i Dans une grande casserole, chauffer 1'huile d feu moyen.
Ajouter 1es champignons, le c6leri, 1'oignon et l'ail et cuire, en
brassant de temps d autre, pendant 5 minutes ou jusqu,d ce
qu'lls aient ramo1li. Ajouter les carottes et 1e bouillon de t6gu-
mes et pofter a 6bul1ition. R6duire le feu, couvrir et laisser mijo_
ter pendant 20 minutes ou jusqu'a ce que les l6gumes soient
tendres.

" Retirer la casserole du feu et laisser refroidir l6gdrement. Au
robot culinaire ou au m6langeur, m6langer 1e tofu et 1a moiti6
de la pr6paration de l6gumes jusqu'a ce que 1a pr6paration soit
1isse. R6server dans un bol. M6lange:: de la m€me maniere le
ieste de 1a pleparatlon de legumes et 1e lait 6vapor6. Remettre
dans la casserole avec 1a pr6paration de tofu r-6serv6e et 16-

chauffer d feu moyen. Saler et poivrer.

i Au moment de servir, m6langer 1a crdme sure et l,eau dans
un petit bo1. Garnir chaque portion du m6lange de crdme sure
et de brlns de thym et de paprika, si desir6.

PAR PORTION: cal.:405; prot.: 2 m.g.:Z2g (7 g sat,); chol.: 35 mg;
gluc.: 34 g; fibres: 6 g; sodium: mg, i:r)

15 ml

1,?5 L

sel et poivre noir du moulin

10)15m|
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