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Macaronis a la sauce tomate épicée et
aux boulettes de seitan hache

Ingredienten

Ingrédients pour la sauce tomate :

1 poireau

2 carottes

1 branche de céleri

1 oignon

2 gousses d’ail

1 petit piment séché

* 500 ml de vin rouge

* 500 ml de bouillon de [égumes sans levure
* 2 boites de tomates pelées (400 g)

» 4 CS de concentré de tomate

e 150 ml d’huile d’olive (Verde Salud d’Amanprana)
» Une pincée de fleur de sel (Amanprana)

» Une pincée de poivre


https://www.bertyn.eu/fr/produit/veggie-protein-bloc-epeautre/
https://www.bertyn.eu/fr/recette/macaronis-sauce-tomate-boulettes-seitan/
https://www.bertyn.eu/fr/author/

¢ 4 feuilles de laurier

Ingrédient pour les boulettes de seitan haché :

1 Veggie Protein Bloc - Epeautre
1 petit oignon

1 petit piment frais

4 gousses d’ail

1 CS de farine de mais

1 CS de chapelure



Bereiding
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Commencez par éplucher tous les Iégumes et I'ail. Hachez I'ail en morceaux fins et
coupez tous les légumes en cubes uniformes.

Chauffez I’'huile dans une grande poéle et faites revenir I'ail légerement.

Ajoutez le reste des légumes et le concentré de tomates.

Faites mijoter a feu doux pendant 5 a 8 minutes.

Déglacez au vin rouge et au bouillon de [égumes et amenez le tout brievement a
ébullition.

Ajoutez ensuite les tomates et les feuilles de laurier.

Baissez le feu et faites mijoter environ 2 heures.

Préparation des boulettes de seitan haché:

1.

Pendant ce temps, coupez le seitan, I'oignon, I'ail et le piment en dés et passez le tout
dans le hachoir pour obtenir un haché tres fin.

. Si vous n'avez pas de hachoir a viande, vous pouvez aussi utiliser un mixeur.

Ensuite, mélangez le haché avec une cuillere a soupe de farine de mais et une cuillere a
soupe de chapelure, et malaxez bien. Si le mélange devient trop sec, ajoutez quelques
gouttes d’'eau et continuez de malaxer.

. Couvrez le haché et laissez-le reposer pendant 20 minutes.

Les mains humides, formez des boulettes de taille égale et faites-les frire dans I'huile
de coco Amanprana.

. Quand les boulettes ont pris une coloration brune et dorée, placez-les sur du papier

absorbant jusqu’a ce que I'exces d’huile soit égoutté, puis ajoutez-les a la sauce et
poursuivez la cuisson.

Dix minutes avant la fin du temps de cuisson, retirez les tomates et coupez-les en petits
morceaux ou mixez-les, puis réintégrez-les dans la sauce.

Faites bouillir de I'eau salée et cuisez les macaronis al dente. Pour finir, versez la sauce
chaude sur les macaronis et servez.



