
GLUTEN FRIT 

125 g de poudre de gluten 
3 c. à s. de farine 

1 c. à c. de sel 
huile de friture 

50 ml de sauce de soja 
1 c. à c. de sucre 

1/3 de litre de bouillon de légumes 
1 cm de gingembre frais 

1/2 gousse d’ail 
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Dans une terr ine,  mélanger la far ine à la poudre de g luten et  
au se l  ( réduisez la quantité  de se l  s i  vous consommez peu de 
se l ) .  Ajouter  de l ’eau et  pétr i r  jusqu’à obtenir  une masse l i s se ,  
é last ique et  légèrement humide.  La couper en pet i ts  dés .  
 

Chauf fer  l ’hui le  de fr i ture et  y  plonger les  morceaux de g luten 
par groupe de 5 ou 6 pendant 3 minutes .  Dès qu’ i l s  sont dorés ,  
les  égoutter  sur du papier  absorbant.  
 

Dans une cocotte ,  r i s so ler  dans un peu d’hui le  l ’ai l  et  le  g in -
gembre écrasés ,  puis  ajouter  le  g luten fr i t .  Poudrer de sucre et 
mouil ler  avec le  boui l lon de légumes et  la sauce de soja.  Porter  
à ébul l i t ion,  baisser  ensuite le  feu et  laisser  mijoter  une ving -
taine de minutes .  
 

Servir  chaud ou froid,  avec du r iz  et  des  légumes aigre -doux.  


