Pites de seitan
· Una bola de seitan

· Un pebrot vermell

· Un carbassó

· Una albergínia
· Un tomàquet madur

Tallem el seitan a tires i saltejar-ho en una graella amb una mica d’oli. Ho reservem en un plat. Tallem totes les verdures en “juliana” i les saltejem en una mica d’oli. 

A l’últim moment afegim el seitan. A l’últim moment afegim una mica de salsa de soja (opcional)

Hamburgueses de llegums
· 250 gr. d’arròs integral

· 250 gr. de llentia caviar
· Les verdures d’haver bullit el seità

· I algues (al cas de tenir-les)

Si no tenim les verdures del seitàn fem un sofregit amb les verdures que ens vinguin més de gust i les afegim uns flocs d’alga nori.

Barregem les llenties amb l’arròs i també amb les verdures ben trinxades. Si veiem que la massa en queda una mica fluixa afegirem una parell de cullerades de farina de cigró.

Per condimentar-les podem utilitzar a les espècies que més ens agradin. Ho acompanyarem d’uns panets de sègol.

Mandonguilles de Tofu
· Un bloc de tofu

· Una pastanaga gran

· Una llauna de blat demoro

· Ceba gran

Ratllarem tots els ingredients inclòs el tofu. Sofregirem les verdures. I fora del foc afegirem el tofu ratllat, el deixarem refredar una estona abans de fer els mandonguilles.

Per arrebossar-les les passarem per pa ratllat i les fregirem. Les acompanyarem amb una vinagreta de mostassa.

Sushi Vegà

· Fulles d’alga nori

· Un advocat

· Una pastanaga
· Dàtils
· Arròs integral bullit

Muntem a sobre de la fulla l’arròs integral i col·loquem l’advocat i la pastanaga tallada a “juliana” molt prima. Ho embolcallem i ho servim amb una salsa de soja. També farem la proposta d’un sushi amb dàtils. 
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