
TOFU VAPEUR AUX 
HARICOTS VERTS 

200 g de tofu 
bouillon de légumes 

deux cuillères à soupe de pistaches 
6 c. à s. de semoule ou de boulgour 

sel-poivre 
400 g de haricots verts équeutés 
300 g de courgettes coupées en 

bâtonnets 
une laitue 
gingembre 

un peu d'oignon haché 
huile d'arachide 

sauce de soja foncée 
un filet de vinaigre 
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Le matin,  faire mariner le  tofu 
dans de l ' eau addit ionnée du 
boui l lon de légumes.  Égoutter  
tout en réservant le  boui l lon.  
Hacher le  tofu,  la semoule (ou le  
boulgour) ,  du se l  et  du poivre 
avec une part ie  du boui l lon.  
Laisser  gonf ler  puis  y  mélanger  
les  pistaches .  
 

Nettoyer la laitue et  sur 8 feui l -
l es ,  répart ir  la préparation.  Fo r -
mer une corol le  autour de la pré -

paration et  ranger les  " f leurs"  dans un cuit -vapeur.  Cuire pen -
dant 40 minutes .  
 

Chauffer  un peu d 'hui le  dans le  wok et  y faire revenir  l 'o ignon 
et  le  g ingembre,  ajouter  les  haricots  verts  et  le  reste  de boui l lon 
de légumes.  Assaisonner de se l ,  de poivre ,  de sauce de soja et  de 
v inaigre et  cuire à feu doux une vingtaine de minutes .  Ajouter  
les  courgettes  et  cuire encore un peu. Couper le  feu et  ajouter  
en dernier  l ieu quelques feui l les  de laitue cise lées .  
 

Servir  les  " f leurs"  de tofu t ièdes ,  accompagnées des  haricots  
verts  aigre -doux.  


