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Courgettes farcies avec du seitan,
recette indienne au garam masala et du
persil

Ingrediënten
400 g de Veggie Protein Bloc en cubes
2 grosses courgettes
4 CS d’oignons cuits
1 CS de mélange d’épices (ORAC botanico-mix au piment d’Amanprana)
3 CS d’huile Omega (Happy Perilla Special Omega d’Amanprana)
1 botte de persil plat
Une pincée de fleur de sel ( d’Amanprana)
Une pincée de poivre

https://www.bertyn.eu/fr/produit/veggie-protein-bloc-epeautre/
https://www.bertyn.eu/fr/produit/veggie-protein-bloc-froment/
https://www.bertyn.eu/fr/produit/veggie-protein-bloc-natur/
https://www.bertyn.eu/fr/produit/veggie-protein-bloc-natur/
https://www.bertyn.eu/fr/recette/courgettes-farcies-seitan-garam-masala/
https://www.bertyn.eu/fr/author/
https://www.amanprana.eu/fr/alimentation/melanges-dherbes-aromatiques/
https://www.amanprana.eu/fr/alimentation/huiles-omega/
https://www.amanprana.eu/fr/alimentation/fleur-de-sel/


Bereiding
Préchauffez le four à 180 °C.1.
Lavez les courgettes et coupez-les en deux.2.
Avec une cuillère à glace, creusez l’intérieur.3.
Passez le seitan au mixeur avec le persil, les oignons cuits, le mélange d’épices, et un4.
peu de sel et de poivre. Farcissez les courgettes avec cette préparation.
Déposez les courgettes farcies dans un plat à gratin et assaisonnez-les avec un peu5.
d’huile, de poivre et de fleur de sel.
Faites cuire au four pendant environ 35-40 minutes.6.
Servez, par exemple, avec des pommes de terre ou du riz. Bonne dégustation !7.


