Noutlle au sqja et poulet

Liste et quantités o'allments
2509 de woullles (phtes de viz)

1 cudllere a soupe d'huile d'olive
5009 de blanc de poulet coupés en petites
tranches flnes
200¢ de havicots mange-tout
100 g dle jets de soja
& radis (2000) coupés en tranches trts
fines
2 cavottes coupées en flnes lamelles
2 navets coupés en fines tranches
1 olgnon coupé en finement

4 jeunes olgnons coupés finement
2 cuilléres i soupe de sauce de soja dowce
peu salé (low salt)
2 cullleres i soupe de coriandre fraiche
hachée
20 feultlles de basilic that
Sel et poivre

Préparation
. Faites culre (al odente) les nouilles dans wune grande
casserole d’eau boulllante.
. Ensulte, égouttez et rincez-les noutlles o L'eau frotde.
. Faites chauffer L'hudile dans wun wok ouw une grande poéle.
. Faites revenir Les fines tranches oe poulet et L'olgnon.
(durant 2-4 min).
. Ajouter Les haricots mange-tout, puis Le veste des Légumes

sauf les Jeunes olgnons et Le basilic that. Saler légerement et
pobvrer.

. Falve culve durant 4-5 min et ajoutér de L'eauw st
nwécessalre et La sauce soja.
. Ajoutez-y La coriandre, Les jets de soja, Les jeunes olgnons

puig les moutlles. Fattes revenlr quelques Lnstamnts.

© ®Bon appétit




valewrs nutritionnelles o plat par personing

Plat Protides (g9) | Uipldes (g) | Glucides (g9) Energle
(keal)
Noudilles poulet 26,6 9 10,1 9 40,4 9 2837

(nteret nutritlonnel du plat :

Le soja : Petit par sa taille et grand pour ses propriétés nutritionnelles

Le soja est une Légumineuse cultivée depuls plus de trols mille ans en Chine,
auw japow et en Corée. Sa graine contlent beaucoup de protéines, environ 40 %.
Elle ressemble aux protéines de la viande et des prodults laitiers. Clest
pourquol on retrouve de mombreux prodults i base oe soja dans les albments
consommeés par Les végétariens ou végétaliens.

Le soja est un albment naturellement sans cholestérol, riche en acloe gras
lnsaturd, et pauvre en actde gras sature.

(L diminue le mauwvais cholestérol (LDL-C) et augmente le bon cholestérol
(HDL-C)

(L intervient done  dans Lo véduction du risque de waladies cavdio-
vasculatres.

Oow le vetrouve dans cevtains allments, comme Le Lait de soja, L' huile de goja, Lo
margarine i base de soja, certains desserts i base de soja comme Les ermes de
soja et les Yyaourts, de nombrewx produits pour végétariens comme Le tofu,
tempeh, sans oublier la sauce soja.

% Cownsells

- La sauce soja est déji salée, done, au wmagasin, en cholsir une pew salée :
« Low salt ».

- Dans la culsing asiatique les Légumes sont spuvent croguants. Ow Les coupe
tres flnement. Lewr culsson est vaplole : & few trés vL{,Juste quelgques minutes.
Done d'abord falve chauffer la pofle puls les ywmettre en bougeant
continuellement La potle. Les Léguumes wont pas besoin o’étre trop em contact
avee La poéle st non ils bralent.




