Pate a Tartiner Au Tofu

PREPARATION
Couper le tofu en petits dés et le mettre a
. mariner 24h dans de l’eau avec le sel, le
Ingrédients thym et I'ail
Au bout de 24h, mettre tous les

- ingrédients dans un blender
- 250 g de tofu dur Mixer le tout jusqu'a l'obtention d’un
- 2 cuilleres a soupe de persil plat mélange crémeux.

frais Rajouter un peu de lait ou d’eau si le
mélange n’est pas assez onctueux.
Mettre le mélange au four pendant 30 mn
Se conserve facilement une semaine au
réfrigérateur.

Le mélange peut étre consommé cru sans une

cuisson au four

- Un demi-poivron rouge

- Un demi-poivron jaune

- Une échalote

- Une gousse d’ail

- Une cuillere a café de thym

- Une pincée de sel

- Une cuillére a soupe d’huile d’olive Cette pite a tartiner peut étre consommeée au

- Un piment doux végétarien déjeuner mais aussi au petit-déjeuner sur des

- Lejus d'un citron tranches de pain complet ou sur des galettes de
riz etc.

Le beurre n’est pas aussi nuisible en tartines
que dans les aliments, mais il vaudrait
mieux en principe s’en passer tout a fait.
Le fromage est encore plus sujet a caution.
I1 est tout a fait impropre a I'alimentation.
— Conseils sur la Nutrition et les Aliments, 440.4

Manger sainement avec plaisir en
alliant la tempérance...
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