Informationy :

- difficulte : facile

- powr 4 personwnes

— prépawration d’exwivon 20 minutes

- cunisson devwivow 10 minutes '

100g- de tofw

1 ceuf

4 cuilléres ov soupe de protéines de sojo

1 petit oignow

2 cuilléres ov soupe de concentré de tomate
1 cuillerve o cafe de basilic seché

1 cuwillere ov soupe d’huwile de colzaw

Sel et Poivre duw moulinv

Préparatiow :

1) Commencer par plonger les protéines de soja dans deux foisy lewr volume dieaw
frémissonte et laisser cuire pendant 10 minutes. Une fois cette durée de cuisson
termineée; lesy égoutter ew les pressant powr éliminer unw moaximum de liquide et les
verser dang uww bol mixer.

2) Ajouter le tofw coupé en dés, Uoignow préalablement pelé et émince, Ueeuf crw entier et
le concentiré de tomate.

3) Saler et poivrer o covwenance et ajouter le basilic.

4) Mixer le tout jusquov obtenir une pdte homogeéne:

5) A la main faconner des boulettes de la taille dune grosse noix et les faire cuire dang
une poéle chaude owvec wn fond d’huile pendant 10 mivuites:

= Les astuces de lav p’tite Poule Rousse :
— De délicieuses boulettes o servir avec ww plat de rig agrémenté de quelques carottes.




