Sushi en salade

® Temps de préparation : 10 minutes

2 boites de 240 g (7 % oz) de crabe, égoutté, 2
ou de goberge
1 grosse carotte, pelée et rapée 1
1 concombre anglais avec la pelure, 1
coupé en quatre dans le sens de la longueur,
puis haché
1 avocat, pelé et coupé en cubes 1
11 riz blanc a grains courts, cuit 4 tasses
60 ml gingembre mariné, épongé, haché /i tasse
2 feuilles d'algue nori 2
75 ml sauce thaie au cari rouge % tasse

ou sauce szechuannaise du commerce
oignon vert haché finement, wasabi,
graines de sésame et sauce soja (facultatif)

1. Dans un grand bol, mélanger le crabe, la carotte, le
concombre, I'avocat, le riz et le gingembre.

2. Avec des ciseaux de cuisine, couper les algues nori en
petits carrés ou en fines lanieres. Ajouter les algues dans le
meélange de crabe. Verser ensuite la sauce au cari rouge et
bien mélanger. Garnir d’'oignon verts et de graines de
sésame (facultatif). Servir avec de la sauce soja et du
wasabi (facultatif).

/UN FAVORI DES ENFANTS

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT : Terminez
votre repas en harmonie avec une glace au thé chai ou au thé

8 PORTIONS

Patricia Chuey,
diététiste, Colombie-
Britannique

Toute la saveur des
sushis en un éclair.
Préparez-en de plus
pour la boite a lunch
du lendemain !

CONSEILS

Les algues nori, le wasabi et
le gingembre mariné sont
vendus dans les épiceries
asiatiques et la plupart des
supermarchés. Si vous n'en
trouvez pas, omettez-les, la
salade sera tout de méme
délicieuse.

Nous avons utilisé la sauce
thaie au cari rouge de
marque Sharwood, une
sauce a base de lait de
coco. Assurez-vous d'utiliser
de la sauce au cari et non
de la pate de cari.

Source de: fibres alimentaires

vert.
VALEUR NUTRITIVE par portion Equivalents par portion
Calories : 232 Glucides: 38 g Calcium: 31 mg pour _195 personnes
- . . X . diabétiques
Matiéres grasses: 59 g Fibres:32 g Fer: 1,4 mg
Sodium: 173 mg Protéines: 72 g 2 glucides
Teneur trés élevée en: vitamine A % viandes et substituts
Teneur élevée en: acide folique i matigres grasses

Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,
publié aux éditions du Trécarré, 2007.

Pour plus d'information au sujet de Simplement délicieux, visitez le www.dietetistes.
ca/mangermieux.
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