
Steak Végétal    /    Veggie Steak
ZeroGluten & Vegan

Ingrédients 
 4 steaks

200 g de tofu ou légumineuses cuites et égouttées 
2 càs de bouillon de légumes

1 oignon moyen haché
1 gousse d’ail haché

1 càc de concentré de tomate bio
1 pincée de bicarbonate de sodium

Piment d'Espelette et Poivre de Selim à souhait
4 càs de farine riz/millet ou flocons de millet

2 càs de graines de lin moulues

Ingredients
  4 steaks

200 g tofu or cooked and drained legumes
2 tbsp of vegetable broth
1 medium onion, chopped

1 clove garlic, chopped
1 tsp organic tomato paste

1 pinch of sodium bicarbonate
Espelette pepper and grains of Selim as you wish

4 tbsp rice/millet flour or millet flakes
2 tbsp ground flaxseed

Préparation

Mixer grossièrement tous les ingrédients

Petite note personnelle : je rajoute une pointe de moutarde 
forte 

et voilà :)

Method

Roughly mix all ingredients

Small personal note: I add a tip of strong mustard
There you go :)

Bon appétit !
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