Recette : plats sales
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Vegan, sans gluten | O :

Ingredients
Pour 1 L d’eau (4 personnes) « 3 C. a S. d’algues séchées
« 2-3feuilles de chou chinois (wakamé ou nori ou kombu) -
« 10 cm de blanc de poireau « 3C.aS. de miso noir
« 1 oignon nouveau (cébette) 1 doigt de gingembre rapé
« 15-20 gr de tofu fumé  1bouillon cube végé
. 2 champignons noirs 1 trait de sauce soja (pour
ou/et shiitakés secs (ou frais) ajuster la saveur salée)

Preparation : 30 min — Cuisson : 20 min

1. Rincer les champignons secs a I’eau, les tremper les dans I’eau jusqu’a
ce qu’ils deviennent tendres (1h pour les shitakés).
2.Couper les shiitaké en tranches fines et les champignons noirs en

lamelles.
3.Trancher le poireau en grosses rondelles et émincer la cébette. r
4.Couper le tofu en dés et les feuilles de chou chinois en 2 puis en
tranches.

5.Dans une casserole, faire bouillir 1L d’eau avec le bouillon cube.
6.Ajouter les choux chinois, les champignons noirs et shiitakés, les

algues séchées et les poireaux dans la casserole. ¢
7.Chauffer le bouillon a feu moyen. Une fois portée a ébullition, baisser 1 /
le feu et laisser cuire les ingrédients 4-5 minutes a feu doux. ‘ )
8.Eteindre le feu, puis incorporer le miso petit a petit. y
9.Ajouter le gingembre rapé et la sauce soja (optionnelle) avant de servir. 1
r ¥

Une recette (J’lniver ou l’on privilégie Ia saveur salée, se|on la
Médecine Traditionne”e Chinoise, pour prendre soin de son ’
organe énergétique : le Rein
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