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Salade chou-fleur et kale a la
sauce miso-tahin
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Préparation: 15 min

Ingrédients
Pour 4 personnes

1 petite téte de chou-fleur
Huile d’olive

1 pincée de sel

1 pincée de poivre

1 oignon rouge

2 feuilles de kale
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30 g de noix de pécan

1 c. a c. de tahin

1 c. as. de miso blanc
Creme de soja liquide

2 échalotes

QS de branche de cébette
QS de feuilles de coriandre
1/2 citron

1. Remplissez un quart de la cuve du Vitaliseur d'eau et portez a ébullition. Débitez le chou-fleur.
Déposezles tétes de chou-fleur sur le tamis du Vitaliseur pour 20 minutes de cuisson.

2. Enlevezlanervure centrale des feuilles de kale puis débitez-les finement. Rincez a l'eau claire
puis faites cuire 4 a 6 minutes sur le tamis du Vitaliseur.

3. Hachezloignon, les échalotes et |la cébette. Réservez. Hachez |a coriandre et réservez.
Hachez grossierement les noix de pécan. Réservez.

4. Dansun petit bol mélangez le miso, le tahin et la créeme de soja. Ajoutez I'huile dolive et le
citron, puis les échalotes, l'oignon et la cébette. Salez et poivrez a votre convenance.
Réservez

5. Passez le chou-fleur sous un filet deau fraiche puis hachez-le finement. Mélangez avec le
chou kale. Ajoutez la creme au miso.

6. Parsemezla coriandre.

Recette de Virginie Ferrari issue en avant premiéere du Magazine 95 °#31 spécial
végétal.

Astuce :

Vous pouvez ajoutez quelques baies de goji lors de la présentation.

Vous allez aussi aimer ...

Soufflés au chocolat
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Flans de carottes nouvelles au pesto de fanes

Wok d’asperges au gingembre

Victoria sponge cake aux fraises
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