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Soupe riche en protéines de pois chiches,
seitan grillé et tomates cerises

Ingredienten

* 200 g de Veggie Protein Bloc- Epeautre
» 200 g de pois chiches cuits

e 1 oignon

e 1 gousse d’ail

* 400 ml de bouillon de [égumes

200 g de noix de cajou

1 CS de jus de citron

Fleur de sel

Du poivre noir

Noix de muscade

1 CS d’huile de coco (d’Amanprana)
10 tomates cerises


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/soupe-riche-en-proteines-pois-chiches-seitan/
https://www.bertyn.eu/fr/author/

Bereiding

1.

Coupez le seitan en cubes égaux et assaisonnez-les avec un peu de fleur de sel et de
poivre.

. Coupez les tomates cerise en deux et déposez-les avec le seitan sur le grill ou dans une

poéle.

. Coupez I'oignon et I'ail épluché en petits dés et faites-les revenir dans une poéle dans

I"huile de coco chaude.

Ajoutez-y les pois chiches puis déglacez avec un peu de bouillon.

Faites bouillir la préparation rapidement, puis ajoutez le jus de citron et les noix de
cajou.

. Passez la soupe au mixeur et assaisonnez a votre go(t avec de la fleur de sel et de la

muscade.

. Avant de servir, ajoutez les tomates cerises grillées et le seitan.



