Légumes frappés à la sauce soja

pour 4 personnes :
2 carottes
1 courgette
1 poivron jaune, 1 poivron rouge, 1 poivron orange
1 oignon rouge
4 gousses d'ail
sel, poivre
5-6 cuillères à soupe de sauce soja

Eplucher les carottes et les détailler en fines lanières. Laver les courgettes et les poivrons et les couper en morceaux (rondelles coupées en suite en deux pour les courgettes, morceaux pour les poivrons)
Emincer les oignons.
Faire revenir dans une poele très chaude avec un peu de matière grasse les légumes avec 4 gousses d'ail entières. Les faire revenir à fau vif pendant 4-5 minutes en remuant régulièrement. Poivrer, saler éventuellement très légèrement (la sauce soja est déjà bien salée)
Verser ensuite la sauce soja dans la poele et remuer. Laisser cuire une minute ou deux et servir rapidement.

http://chocolatatouslesetages.fr

