200g de tofu ferme
Y, tasse ~ 100ml de lait
2c.a.s delevure nutritionnelle
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AMELIDREZ ! Utilisez du sel noir au lieu du
sel ordinaire. Ajoutez de la poudre de curcu-
ma ou du safran pour donner de la couleur.
Ajoutez des légumes frais, des oignons de

printemps et des graines de citrouille.

INSTRUCTIONS

1. Emiettez e tofu ferme dans
la poele a frire.

2.Mélangez le lait et la levure
nutritionnelle. Assaisonnez et
ajourez au tofu.

3. Remuez et cuisez pendant 5
minutes a feu moyen.

4. Transférez dans une assietfe.

5. Ajoutez les légumes frais et
la salade verte.

6. Garnissez d'oignons de
prinfemps et de graines de
citrouille.



