ONZE RECETTES
CHINOISES VEGETARIENNES
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de plats qui sont cités: porc au caramel, poulet Général Tao, canard laqué,...

La Chine semble étre le Royaume de la Viande sous toutes ses formes.
Ces plats existent, bien entendu.

Mais il ne faut pas oublier que la Chine fait plus de 9,5 millions de km2 et
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trés morcelé et il existe de nombreuses régions rurales ou manger de la
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Des lors, il existe énormément de recettes qui font la part belle au royaume
végetal.

l's Rz AG




Concombres sautés aux vermicelles
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recette! Vous pouvez la servir en plat principal plutét Iéger ou alors en
accomp agnement.

Ingrédients

- 300 g de vermicelles de soja

- 2 concombres moyens

- 5 champignons parfumés

- 5 shiitake
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- 2 cuillerées a soupe de sauce de soja claire

- 3 cuillerées a soupe d'huile neutre



Préparation

1. Laissez tremper les vermicelles 15 minutes dans de I'eau tiede puis égouttez -les
bien. Découpez -les en trongons de 10 cm.
2. Laissez tremper séparément les 2 sortes de champignons chinois 30 minu tes dans

de I'eau tiede puis essorez  -les soigneusement. Gardez I'eau de trempage des
champignons parfumés pour des usages ultérieurs.

3. Découpez les champignons en fines lamelles. Découpez les concombres non
épluchés en rondelles puis les rondelles en bat onnets.

4. Faites chauffer I'huile & feu moyen dans un wok jusqu'a dégagement d'une buée.
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5. Ajoutez concombres et vermicelles, et faites sauter 2 minutes tout en remuant.
6. Incorporez la sauce soja. Mélangez bien 1 minute sur le feu. Servez!
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Brocoli sauté au soja noir

Chez nous, on aime beaucoup les brocolis. On en fait souvent et de toutes les fagons.
Sautés au wok, a la vapeur, en purée,... Du coup, les assaisonnements sont plutét
diversifiés afin de varier les plaisirs.

Cette recette de brocoli au soja noir est simpl e a réaliser et pourra facilement
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mon riz. Mais vous pourrez également le glisser dans vos nouilles.

Ingrédients

- 1 gros brocoli

- 2 gousses dalil

- 1 grande cuillerée a soupe de haricots noirs en sauce
- 2 cm de gingembre frais

- 1 cuillerée a café de sel

- 1 cuillerée a café de sucre

- 1 cuillerée a café de fécule de pommes de terre

- 3 cuillerées a soupe d'huile neutre

- 1 cuillerée a café d'huile  de sésame toasté

- 1/2 verre de bouillon de légumes



Préparation

1. Détachez les fleurs des grosses tiges.

2. Pelez les petites tiges des fleurs si possible. Lavez puis égouttez bien les fleurs.
3. Ecrasez l'ail. Découpez le gingembre en miettes puis écrasez -les a l'aide d'un
presse -ail (ou de la lame d'un large couteau).

4. Prélevez ensuite votre sauce de soja noir.

5. Mélangez bien dans un bol fécule, huile de sésame et 3 cuillerées a soupe d'eau.
6. Faites chauffer a feu vif une poéle. Versez -y ensuite 'huile puis ajoutez ail,
gingembre et sauce de haricots. Faites revenir 30 secondes.

7. Incorporez les fleu rs de brocoli et faites sauter en remuant continuellement avec
une spatule pendant environ 2 minutes, jusqu'a ce qu'elles aient pris une couleur
vert fonce.

8. Ajoutez sel, sucre et bouillon. Couvrez, réglez a feu modéré et laissez cuire a
I'étuvée 2 minut es.

9. Découvrez, ajoutez le bol de mélange, tournez doucement les ingrédients jusqu'a
épaississement de la sauce. Servez trés chaud dans une assiette préalablement
chauffée.



Soupe Tomates et & uf

Un classique des tables chinoise  s. Cette soupe, trés simple et plutét consistante, plait
souvent aux petits et aux grands. Elle n lest pas pimentée et la combinaison GAZ&
tomates est assez douce pour nragresser aucune papille

Je lrai légerement végéta rianisée, dans le sens ou on trouve souvent du bouillon de
poulet dans la recette. Ici, je | i simplement remplacé par du bouillon de légumes,
ce qui ne change pas réellement le visage de ce tte recette.

Ingrédients:

4 belles tomates mares

2 oeufs
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1 oignon vert

2 cm de gingembre

1 litre de bouillon de légumes

Du sel

une pincée de poivre de Séchuan
1 cac de sauce soja claire

1 cac de fécule de mais

huile neutre



