


Cuire les nouilles
Amener une casserole d’eau à ébullition. Cuire les nouilles 3-
4 minutes. Égoutter et réserver.

 

Mise en place
Couper le tofu en morceaux de la taille d'une bouchée. Peler
et hacher le gingembre. Hacher l'ail. Émincer l'oignon vert
et éplucher le zucchini aßn de faire des rubans. Mélanger la
sauce avec 1 c.à.s. de vinaigre de riz ou vin.

Cuire l'ail
ChauÞer un ßlet d’huile dans une poêle à feu moyen élevé.
Ajouter l’ail et le gingembre et cuire 2-3 minutes jusqu’à
légère coloration.

 

Cuire le tofu
Ajouter le tofu et cuire 4-5 minutes jusqu’à ce qu'il soit doré
et croustillant. Saler et poivrer.

Ajouter la sauce
Ajouter la moitié de la sauce au beurre d’arachide et cuire 2-
3 minutes jusqu’à ce que le tofu soit bien enrobé.

 

Monter l'assiette
Ajouter les nouilles, les courgettes, le reste de la sauce et 2
c.à.s. d'eau. Mélanger et cuire 2-3 minutes. Servir et garnir
avec l’oignon vert et les graines de sésame. Bon appétit!
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Calories 605 kcal  | Lipides 18 g | Saturés 6 g  | Trans 4 g | Cholesterol 25 mg  | Protéines 20 g  | Glucides 50 g  | Sucres 11 g | Sodium 80 mg
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