Les recettes de Tero WsLoko

Wok de chou pointu aux crevettes

0,00
\1‘! @ 30’ Temps de préparation

4 gg:;sronnes 20’ Temps de cuisson

_______________ Ingrédients

« du bouillon de légumes
* 40 cld'eau

* 1 cac de piment doux

* 1 gousse d’ail

* 2 0ignons nouveaux

* 1 chou pointu

» 2 carottes

* 1 cas de jus de citron

» des germes de graines (soja, lentilles etc)
« des feuilles de coriandre

* huile (sésame), sel, poivre, sauce soja

Décortiquer les crevettes. Les faire mariner pendant 15 minutes avec de I'ail ciselé, de
la sauce soja, 3 cas d'eau, du citron vert, du piment et la coriandre.
Astuce : Vous pouvezremplacer les crevettes par du tofu !

Une fois marinées, sortir les crevettes de la marinade (garder la) et les faire revenir 10mn
au wok (ou d la poéle) avec de I'huile (de sésame, si vous avez!). Réserver les crevettes.

mettre la partie verte dés maintenant ou a la fin pour le service !

Ajouter le chou pointu ciselé finement, faites revenir 2 mn. Ajouter un bouillon cube
préalablement dilué dans une petite casserole d'eau (environ 40cl). Couvrir et laisser
cuire un peu le chou dans le bouillon pour qu'il devienne tendre.

Ajouter les carottes coupées en julienne fine, ainsi que les pousses de graines germées.
Laisser cuire et s'évaporer le liquide. Une fois que le tout est presque cuit, rajouter la
marinade et laisser mijoter Smn. Ajuster I'assaisonnement.

Au dernier moment, ajouter les crevettes pour les réchauffer |

3 Dans le wok, faire revenir les oignons nouveaux émincé dans de I'huile, vous pouvez

6 Servir dans un bol avec des cacahuéetes concassées et des herbes fraiches.
Astuce : vous pouvez ajouter des pates de riz a la préparation !
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