
1- PANATINE


 

 

 

Ingredienti:


 

seitan naturale


 

farina di mais fioretto


 

1 pizzico di sale


 

farina (quella che avete in casa)


 

yogurt di soia


 

limone


 

olio evo qb


 

 

 

Procedimento:


 

In casa avevo il seitan a fette, quindi ho tagliato le fette a metà in modo che fossero dello spessore di circa 1/2 centimetro.


 

 

 

Ora prepara 2 ciotole: in una miscela la farina di mais, la farina che hai in casa e il pizzico di sale, nell’altra metti lo yogurt cremoso.


 

 

 

Prendi una fetta di seitan, passala nelle farine, poi nello yogurt e di nuovo nelle farine. Metti subito le fette nella padella che avevi messo sul fuoco con 1 giro abbondante di olio evo. Fai cuocere 2 minuti circa da entrambi i lati. Si formerà una crosticina croccantissima. Quindi spremi il limone sopra e gira le panatine ancora per 1 minutino.


 

 

 

 

 

2- CON VERDURE


 

 

 

Ingredienti


 

una confezione di seitan morbido al naturale


 

2 o 3 zucchine


 

1 melanzana grande 


 

3peperoni


 

1 cipolla


 

olio evo


 

salsa di soia


 

 

 

Il procedimento è molto semplice e veloce, è per questo che è diventata una delle ricette che faccio più di frequente...


 

 

 

Metto a soffriggere la cipolla con l'olio, poi aggiungo i peperoni tagliati a striscioline, la melanzana tagliata a cubetti e infine le zucchine. Salo leggermente la verdura e aggiungo abbondante salsa di soia, faccio cuocere con il coperchio per circa 10 min, poi aggiungo il seitan tagliato a pezzi e faccio finire di cuocere senza coperchio.


 

 

 

 

 

3- CON MANDORLE


 

 

 

Ingredienti:


 

1 confezione di Seitan affettato


 

50 gr di mandorle pelate


 

salsa di soia (tamari)


 

1 cm circa di zenzero fresco (grattugiato)


 

olio extravergine d’oliva


 

pepe bianco


 

1 piccola cipolla


 

 

 

Procedimento:


 

In una padella antiaderente versare un goccio d’olio, scaldarlo e tostare brevemente le mandorle a fiamma vivace, girandole continuamente. Farle dorare.


 

Ritirarle in un piatto, le utilizzerete a fine preparazione.


 

Tritare la cipolla; nella stessa padella utilizzata per le mandorle far appassire la cipolla tritata con lo zenzero grattugiato.


 

Aggiungere il seitan tagliato a piccoli pezzetti, bagnare con poca acqua,  far asciugare e insaporire il seitan.


 

 

 

Impreziosire con una piccola grattugiata di pepe bianco, aggiungere la salsa di soia e pochissima acqua: si deve formare solo una leggera salsina.


 

 

 

Unire le mandorle, amalgamare e servire.


 

 

 

 

 

4- QUICHE


 

 

 

Ingredienti:


 

1 pasta sfoglia 100% vegetale già pronta


 

1/2 cipolla


 

2 zucchine


 

200 g di piselli surgelati


 

100 g di seitan al naturale


 

pan grattato


 

olio evo


 

vino bianco da cucina


 

acqua


 

sale


 

spezie miste per verdure


 

 

 

Ingredienti per la besciamella veg:


 

500 ml latte di soia non zuccherato


 

2 cucchiai di olio evo


 

2 cucchiai di farina


 

2 cucchiai di fecola di patate


 

sale, pepe


 

 

 

Procedimento:


 

Ho fatto soffriggere la cipolla tagliata grossolanamente, ho aggiunto poi i piselli ancora surgelati e li ho fatti andare finché non hanno iniziato a seccarsi, quindi ho sfumato con vino bianco e 1 goccio d’acqua e ho lasciato evaporare per bene l’alcool. Ho aggiunto la zucchina tagliata in mezzelune abbastanza spesse, ho salato e speziato; infine ho messo a cuocere il seitan tagliato in cubetti. Quando il tutto era pronto ho spento il fuoco e lasciato raffreddare. Sono passato a preparare la besciamella facendo sobbollire in un pentolino antiaderente il latte di soia a cui ho aggiunto poco per volta la farina, la fecola e l’olio mescolando sempre bene con una frusta per non far grumi. Quando ha ricominciato a sobbollire ho aggiustato di sale e pepe, ho lasciato bollire a fiamma bassa mescolando sempre fino a che il composto non si è sufficientemente addensato. Ho spento e lasciato leggermente raffreddare anche questo, quindi ho preparato una pirofila ricoperta da carta da forno stendendoci all’interno la pasta sfoglia che ho poi leggermente bucherellato con una forchetta. Ho steso un primo leggero strato di pan grattato seguito dalle verdure che oramai si erano sufficientemente raffreddate, disponendo uniformemente il contenuto. Vi ho versato sopra la besciamella veg, stando ben attento ad andare a riempire ogni spazio e angolino, ho ultimato con un altro strato di pan grattato. Ho richiuso all’interno i bordi della pasta sfoglia e ho infornato a 220°, con forno riscaldato sopra e sotto, per 25 minuti e poi solo sotto per altri 10 minuti. L’ho tolta dal forno e lasciata raffreddare a temperatura ambiente per qualche ora in modo che la besciamella veg solidificasse per bene. Quando il momento è stato propizio (e lo stomaco brontolante) ho riscaldato la quiche in forno a bassa temperatura, senza cuocerla ancora ma semplicemente intiepidendola al punto giusto.


 

 

 

 

 

5- CON FUNGHI


 

 

 

Ingredienti:


 

1 zucchina


 

1 pezzo di zucca


 

curcuma


 

instant seitan


 

brodo vegetale


 

Ingredienti per il sugo:


 

misto di funghi secchi


 

1 cipolla


 

1 carota


 

2 pomodori (1 se fosse grande)


 

1 cucchiaino raso di farina di riso


 

 

 

Procedimento:


 

Per la preparazione del seitan ho usato il mio solito sistema, ovvero ho cotto in padella zucca e zucchina a pezzi non piccolissimi, salato e poi frullato per bene, allungato se serve con pochissima acqua e poi aggiunto l’instant finchè forma l’impasto classico del seitan e ci ho fatto delle palline  tipo polpette. Ho preparato un brodo abbastanza saporito e  l’ho usato per cuocere a vapore le polpette (tra le polpette e la vaporiera ho messo 1 foglia di cavolo, ma solo per non farle attaccare)  bagnandole ogni tanto con il brodo sottostante, una volta pronte le ho messe a insaporire nel brodo appena usato. Nel frattempo mi sono dedicata al condimento. Per prima cosa ho messo i funghi a rinvenire, in un pò di acqua, per 10 minuti. In una padella ho messo la cipolla e la carota tagliate sottili e le ho cotte 10 minuti; a questo punto  ho aggiunto i funghi tagliati sottili, il pomodoro tagliato a tocchetti e ho portato il tutto a cottura aggiungendo un pò dell’acqua dei funghi e un pò del brodo del seitan  e il cucchiaino di farina per far fare un pò di cremina.  Pochi minuti prima della cottura completa ho aggiunto le polpette per farle insaporire.


 

 

 

 

 

6 – SPEZZATINO


 

 

 

Ingredienti:


 

 

 

200 gr di seitan


 

2 patate bio


 

1 cipolla bio


 

1 peperone (per effetti cromatici meglio combinare due diversi colori) bio


 

olive nere bio


 

salsa di pomodoro bio


 

olio EVO qb


 

sale integrale qb


 

rosmarino bio qb


 

aglio bio qb


 

 

 

Preparazione


 

Tagliare il seitan a dadolini piuttosto grossolani o usare direttamente un seitan autoprodotto, fatto cuocere a bocconcini. Pelare le patate e tagliarle grossolanamente. Tagliare anche il peperone; se non se ne vuole consumare la pelle, meglio farlo rosolare sul fuoco, spelarlo e tagliarlo in un secondo momento. In una pentola soffriggere l’aglio e le cipolle, con un pò di olio e acqua miscelati. Aggiungere le patate e cuocere qualche minuto, facendo attenzione che non si attacchino, ed aggiungere il peperone. Cuocere qualche minuto, rabboccando con acqua o con brodo vegetale; quando le verdure sono quasi pronte, aggiungere i bocconcini di seitan, il rosmarino e le olive nere. Continuare a cuocere, a fuoco lento, aggiungendo acqua o brodo vegetale e salsa di pomodoro.


 

 

 

 

 

7- CON PEPERONI


 

 

 

Ingredienti per 4 persone


 

 

 

400 g di seitan al naturale


 

12 peperoni friggitelli rossi


 

½ cipolla dorata


 

1 cucchiaio di capperi sotto sale


 

1 cucchiaio di pinoli


 

1 mazzetto di prezzemolo fresco


 

Dado vegetale


 

1 bicchiere di vino bianco


 

Salsa di soia


 

Glassa di aceto bianco


 

Olio extravergine di oliva


 

Sale marino


 

 

 

Prendete la vostra pentola di ghisa - se non ne possedete una sarete scomunicati da questo sito - ed in un fondo abbondante di olio, soffriggete per qualche minuto la cipolla tritata non troppo finemente.


 

 

 

Lasciate andare qualche minuto, quindi unite i peperoni puliti, privati del picciolo e dei semi. Mescolate bene e spesso, lasciando andare a fuoco medio-lento. Quando i peperoni avranno preso calore ed inizieranno ad appassirsi leggermente, versate il bicchiere di vino, salate e mettete il coperchio.



