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Préparation : 35 minutes * Cuisson : 10 minutes * Pour 4 personnes

1. Eplucher la courge butternut, le rutabaga et
le panais.

2. Les couper en julienne a l’aide d’une
mandoline. Réserver.

3. Couper le tofu en cubes et émincer les
shiitakés. Réserver.

4. Emincer ’oignon et raper le gingembre.

Faire griller les graines de courge a sec dans
le wok. Réserver les graines.

» 250 g de rutabaga ou navet

boule d’or .
« 200 g de courge butternut 6. Verser ’huile dans le wok et mettre a
« 1 panais ou persil tubéreux 7. Faire revenir I’oignon et le gingembre.
+ 1 oignon Ajouter la coriandre et le mélange 4 épices.

« 150 g de shiitake
« huile spécial wok
e 1 c a c de coriandre moulue

8. Ajouter la julienne de légumes et faire
sauter a feu vif en remuant constamment.

« 1cacde mélange 4 épices 9. Quand les légumes s’attendrissent, ajouter
« 1 .cm de gingembre rapé les shiitakés et le tofu fumé.
* sauce soja* 10. Déglacer avec la sauce soja et mélanger.

 graines de courge . .
g g 11. Parsemer de graines de courge et servir

accompagné d’une céréale !
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