PREPARATION: 1O minuTes [ Repos: T1Heure Q6 PORTIONS

ROULE AU TOFU,
MAYONNAISE AU SESAME

INGREDIENTS

1 bloc (454 g) de tofu, extra ferme, 1 c. a thé de moutarde de Dijon
_coupeen 12 fanieres 2 c. a soupe d’huile de sésame
Marinade 1 tasse d’huile de canola

; I .
)5 tasse de vinaigre de riz 1 ceuf

1 c. a soupe d’huile d’olive mape Jure panko

1 gousse d’ail hachée

1 c. a soupe de graines de sésame

1 c. a soupe de gingembre frais répé \ S
fcasoup &g P 1 c. a soupe de basilic séché

Mayonnaise* 1 c. a soupe d’huile d’olive

; X L .
Y4 tasse d’ceufs entiers liquides pasteurisés 6 petites tortillas de blé (diamétre de 8 po)

1 c. a soupe de vinaigre de riz , e,
! ¢ asoup 8! 1 15 tasse de laitue frisée émincée

* Elle se conserve pendant 1 semaine au réfrigérateur.

PREPARATION

EN¥ Dans un grand contenant hermétique, mélanger le vinaigre, I'huile, Iail et le
gingembre. Poivrer au go(it. Ajouter le tofu et remuer pour enrober. Couvrir et
réfrigérer pendant au moins 1 heure ou toute la nuit.

2 Dans un bol, a Faide d’'un batteur électrique, fouetter les ceufs, le vinaigre et la
moutarde. Incorporer 'huile de sésame. En fouettant, verser I'huile de canola en filet
jusqu’a ce qu’elle soit complétement incorporée. Réserver au réfrigérateur.

[EJ Dans un bol peu profond, battre Fceuf. Dans un autre bol
peu profond, mélanger la chapelure, les graines de sésame
et le basilic. PAR PORTION :
/6 de la recette (1 c. a soupe de
Dans une poéle antiadhésive, chauffer Phuile a feu moyen. mayonnaise) _
Egoutter les laniéres de tofu. Tremper la moitié des lanigres | Z3oMrENCES RENAESE
dans I'ceuf, égoutter, puis enrober de chapelure. Faire Calories 218 Keal
revenir pendant 1a 2 minutes sur chacun des 4 c6tés. Protéines 139
Répéter avec l'autre moitié des lanieres. Glucides 359
B Garnir chaque tortilla de laniéres de tofu, de laitue et de Fibres 39
1-2 c. a soupe de mayonnaise au sésame. Former un roulé. Lpldes__ 29
Gras saturés 49
Cholestérol 42 mg
Sodium 276 mg
Potassium 243 mg
Phosphore 186 mg
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