SOUFEDE LENTILLES AU TOFUTFUME

FréPar‘ation 215 min
Cuisson : 40 min
]ngrédicnts pour 4 personnes

= 250g de lentilles vertes

= 50g de lentilles corail

= 2 carottes

* 1 oignon rouge . ik Rl

= huile diolive © Valéry Guedes

= 2 cui”ére(s) acafé¢ de garam masala
» 2 ldebouillon de !égumcs

= 2 brins d'o_rigﬂ

» i feuille de ]auﬂ

» 1 brinde M

* 200g de to_?u fume

i. Rincez les lentilles a Peau claire. Fclcz les carottes et tranchez-les en rondelles de 5
mm c]’épaisseur. Fe]ez l’oignon, ciselez la moitié finement et coupez Pautre moitié¢ en

ronde”es.

2. Dans une cocotte, versez un filet d’huile d’olive et faites revenirle garam masala
avec l’oignon ciselé Pcndant 2 mn. /\joutez les rondelles de carottes et d’oignon, et
faites dorer » a4 mn. Moui”cz ensuite avec le bouillon de !égumcs, Puis ajoutez les
herbes aromatiques, les lentilles vertes, salez et Poivrez, faites cuire a couvert

Pcndan’c %0 mn. A mi-cuisson, ajou’cez les lentilles corail.

3. Fcnclant ce temPs, coupezen cubes le tofu fumé et faites-le revenir dans une Poéle
avec un peu dhuile dolive. (fne fois la soupe cuite, ajoutez les cubes de tofu.

Rectifiez assaisonnement si nécessaire.


https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/lentille
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/lentille
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/carotte
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/oignon
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/olive
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/origan
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/laurier
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/thym
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/tofu

