
Salade gourmande au Tofu, 
huile de courge et noix de cajou 
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tofu 300 gr 
Oignon rouge    2 pièces
Huile d’olive  10 cl
Sauce lima  
Coriandre-Wasabi 5 cl
Sel fin 2 pincées  
Moulin à poivre  6 tours

Pour la garniture
Huile de courge 5 cl 
Vinaigre de Xérès  3 cl
Mesclun de salade  250 gr
Noix de cajou 50 gr
tomates cerise 100 gr 
Pignons de pin  20 gr

Ingrédients pour 6 personnes 

Couper le tofu en cube de 1 cm de large, réserver.
Éplucher les oignons rouges, tailler le premier en rondelles et ciseler le 
second. Réserver les rondelles pour le dressage de la salade.
Faire chauffer l’huile d’olive dans une poêle jusqu’à l’apparition 
d’une légère fumée blanche,y verser le tofu et les oignons ciselés et 
faire rapidement saisir. Puis verser la sauce Lima coriandre-wasabi et 
faire mijoter encore 2-3 minutes. 

Pour la garniture : laver les tomates cerise et les couper en 2. 
Dans une poêle bien chaude, faire torréfier les noix de cajou et les 
pignons de pin, puis les réserver.
Dans un bol, verser le vinaigre, saler et poivrer, puis rajouter l’huile de 
courge et le restant d’huile d’olive. Juste avant de servir, rajouter la 
salade et mélanger.

Pour le dressage : mettre une poignée de salade sur une assiette, 
déposer le tofu sur le dessus. Parsemer votre salade avec les noix de 
cajou et les pignons de pin, les demi-tomates cerise et les rondelles 

Vous pouvez aussi utiliser du tofu nature ou fumé mais aussi ajouter à 
votre préparation un émincé de lupin ou du magret fumé.
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