Plat principal
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~1/2 chou Frisé bien c'mquahl'

- 3 fomates bien mbdves Cou | botte
e lomales concassées)

- 150 g de }ofu bien Ferme

- \23 ckampi nons de Rvis Frais

B il pe de concenlré de

tomate "

- 7 grasses gousses dai

= l Olj non 3

- 25%l de lait

- 2 cuilleves & soupe de creme

frarche épaisse

- 2 evilleve a soupe de maizena

- | cuilleve & café dhuile dolive

- une Pa:’ghée de Framafj-e rapé.

- épices ¥ volre convenance

(pour moi cumin, curvy, paPrFLa,

gingembre, poivre gris el se

estion

51)33

* Cavoltes el Feta ne sont pas
suPerﬂus

Lasajne de

chou vert frisé

Préparez une béchamel light : dans une petite casserole,
faire fondre la creme fraiche. Des les premieres bulles,
ajouter la maizena puis le lait, un-ped’de sel et de poivre
(et de noix de muscade si vous avez) et laissez épaissir en
touillant. Coupez le feu des que la béchamel commence a
prendre.

Préparez la sauce tomate : dans une casserole, faites
chaufferf'huile et faites y revenir I'ail écraseé, l'aignon, le
tofu coupe en tout petits dés, et les champignons. Ajouter
les épices.

Une fois que c'est bien roussis et que le tofu a pris le go(t
des épices, ajoutez les tomates coupées en petits dés et le
concentré de tomates avec un demi-verre d'eau.

Préchauffez le four a 250°C (thermostat 8).

Dressez les lasagnes : dans un plat a gratin, disposez une
couche de feuille de choux, puis une couche de tomate (la
moitié de la préparation), puis unecouche de béchamel (un
tiers). Recommencez encore une fois et terminez par une
couche de choux et le aernier tiers de bechamel.

Parsemez d'un peu de gruyére rape.
Enfournez pendant 20-25 minutes. C'est prét quand l'eau

rendue par le chou est évaporée et que le dessus est bien
doré. Le chou doit rester croguant.




