
Растительный белок





5 ст. муки


2 ст. воды


Соединить муку с водой. Замесить, пока не получится однородное тесто. Положить тесто в миску с холодной водой. И дать постоять 30 мин. Затем необходимо двигать тесто медленно из стороны в сторону или совершать замешивающие (очень осторожно) движения. Это необходимо делать для отмывания крахмала. Обращаться с ним очень осторожно, что бы не разорвать структурные связи белка. Продолжать двигать тесто, меняя воду каждые 5-7 мин. Глютен может уплывать кусочками, пытаетесь вернуть его к основному тесту. Промывать до тех пор пока вода не станет прозрачной . Глютен будет похож на губчатый шар – это растительный белок.


На данном этапе глютен не имеет вкуса. Опустить глютен в кипящий бульон и варить до тех пор, пока глютен не станет плотным и похожим на мясо.








Овощной бульон для глютена


8 ст воды


1 ст. томатного соуса


2 луковицы, нарезать


5 зубчиков чеснока


1 морковь, нарезать крупными кусочками


1 натертая свекла (по желанию)


3 ст. л. нарезанной петрушки


5 ч. л. соли


1 ст. л. раст. масла (по желанию)


4 ч.л. сахара





Подготовить и смешать все продукты. Выложить в большую кастрюлю и довести до кипения. Положить глютен в кипящий бульон. Варить 30-40 мин





Овощной бульон для глютена


8 ст воды


2 луковицы, нарезать


5 зубчиков чеснока


1 морковь, нарезать крупными кусочками


3 крупные веточки сельдерея


5 ст. л соевого соуса


1 лавровый лист














Подготовить и смешать все продукты. Выложить в большую кастрюлю и довести до кипения. Положить глютен в кипящий бульон. Варить 30-40 мин








Использовать глютен можно для сэндвичей, для фаршированных блинчиков, можно приготовить гамбургер. Глютен можно использовать для приготовления «бефстроганов», котлет, биточков, шницелей, тушеных овощей с глютеном и тд.





ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!














