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MICI VEGANI - 4 PORTII re

INGREDIENTE; -

200 g granule de soia 1lingurita de bicarbonat de sodiu
300 g tofu 1 lingura de pudra de roscove (carob)
6-8 catei de usturoi 2 lingurite de cimbru

2 linguri de tarate de psyllium 1lingurita de ienibahar macinat

3 linguri de ulei 1lingurita de coriandru macinat

500 ml de apa 1lingurita de boia dulce

sare si piper, dupa gust

® Pune apa la fiert si 100 g din cantitatea totala de granule intr-un bol incapator.

® Toarna peste ele apa clocotita si lasa-le la inmuiat timp de 10 minute.

® intre timp, taie tofu bucatele si paseaza-le cu o furculita (nu foarte fin, ci grosier).

@ Adauga restul de granule de soia uscate si amesteca.

® Incorporeaza si granulele de soia inmuiate (scurse de apa), usturoiul zdrobit, taratele psyllium
(care ajuta compozitia sa se lege), uleiul, bicarbonatul de sodiu si mirodeniile.

@ Acopera vasul cu o folie de plastic si introdu-l in frigider.

® Lasa compozitia la rece jumatate de ora.

@ Micii vegani se prepara la fel ca cei din carne: i poti prdji in tigaie sau coace pe gratar.
® Unge mainile cu putin ulei si modeleaza pasta sub forma de mici.

® Asaza-i pe o farfurie si la final unge-i cu o pensula inmuiata in ulei.

® intoarce micii pe toate partile pana se rumenesc bine.



