
QUENELLES DE TOFU 
À LA CRÈME 

Quenelles 
150 g de tofu nature 

100 g de poudre de gluten 
sel-poivre 

3 c. à s. de farine 
eau 

1,5 litres d’eau, additionnée d’un cube de 
bouillon de légumes 

et d’un bouquet garni 
 

Garniture 
2 blancs de poireaux 

2 carottes 
5 ou 6 petits oignons blancs 

1 bouquet garni 
sel-poivre 

20 g de margarine végétale 
 

Crème 
30 g de margarine 
3 c. à s. de farine 

3 c. à s. bombées de crème fraîche de soja 
sel-poivre 
muscade 
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Dans une terr ine ,  mélanger  la fa -
r ine au g luten,  ains i  que du se l  e t  
du poivre .  Émietter  f inement le  to -
fu,  l ’a jouter  également et  verser  de 
l ’eau tout en pétr i s sant vigoureuse -
ment .  Pétr i r  jusqu’à ce que la pâte 
devienne é last ique et  homogène.  
 

Porter  le  boui l lon à ébul l i t ion,  fa -
çonner des  pet i tes  boulettes  avec la 
pâte et  les  faire  pocher pendant 12 
à 15 minutes .  Les  égoutter  tout en 
conservant le  boui l lon. 
 

Dans une casserole  en fonte ,  fon -
dre les  20 g de margarine et  y  faire  
rôt i r  à feu doux les  légumes :  le s  
carottes  et  les  poireaux coupés en 
rondel les  épaisses  et  le s  o ignons en 
ent ier s .  Saler ,  poivrer  se lon le  goût 
et  déposer  au -dessus le  bouquet 
garni .  
 

Quand les  légumes sont tendres ,  
a jouter  le s  quenel les  dans la casse -
ro le ,  jusqu’au moment de servi r.  
 

Fondre le  reste  de margarine,  y  j e -

t e r  la  far ine,  faire  un roux puis  ajouter  peu à peu en fouettant cons -
tamment du boui l lon.  Quand la consis tance et  la quanti té  de sauce 
souhaitées  sont obtenues ,  a jouter  la crème de so ja et  assaisonner de se l ,  
de poivre  et  de muscade. 
 

Servir  les  quenel les  de tofu avec leur accompagnement de légumes,  nap -
pées  de crème.  


