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Daube au tofu fumé, écrasé de
pommes de terre au lait de riz
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Préparation: 45

Ingrédients
q

2 échalotes

2 carottes

250 gr de champignons de Paris
1 bloc de tofu fumé
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10.

2 c. as. de tamari

2 c.as. d'huile d'olive

1 gousse d‘ail

un morceau de gingembre frais
% litre de vin rouge

3 c.as. de fécule de mais
poivre

sel

2 verres d'eau

thym et laurier.

Pour I'écrasé de pomme de terre :650 gr de pommes de terre épluchées
200 ml de lait de riz

de I'huile d'olive

sel

poivre

. Verser 1/3 d'eau dans la cuve du vitaliseur et porter a ébullition.

. Pendant ce temps, éplucher les carottes et les couper en rondelles puis nettoyer les

champignons et les couper en lamelles.

. Mettre dans le panier vapeur les échalotes avec la peau et les carottes ; couvrir et cuire 10 mn

ajouter ensuite les champignons et poursuivre la cuisson 5 mn.

. Couper en petit morceaux le tofu fumé et le faire mariner dans le tamari, I'huile d'olive, ['ail

écrasé et le gingembre rapé

. Dansla soupiere, mélanger le vin, I'eau, la fécule de mais, ajouter du poivre un peu de sel,le

thym et le laurier.

. Quand la cuisson des champignons, carottes est terminée, installer la soupiére sur le

vitaliseur et laisser cuire pendant 15 mn en remuant de temps en temps avec un fouet, le
meélange va épaissir.

. Apres ce temps, ajouter dans la soupiére toutes les préparations et poursuivre la cuisson a

feu trés doux pendant 1/2heure. Rectifier 'assaisonnement. Quand la daube est cuite réserver
et cuire I'écrasé de pommes de terre.

Pour I'écrasé de pomme de terre : Cuire les pommes de terre coupées en petit morceaux
dans le panier du vitaliseur pendant 20 mn

Faire chauffer le lait de riz dans une casserole.

Ecraser les pommes de terre au presse-purée ou a la fourchette ajouter le lait de riz, du
sel, du poivre et de I'huile d'olive.

[l est préférable de faire la daube la veille, c'est bien meilleur et je la réchauffe dans ma
soupiere.

sans gluten sans lactose végétarien
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