Guiso de Seitdn

El seitdn es un preparado a base del gluten del trigo, por lo que no es apto para celiacos. Posee

un alto contenido en proteinas (24% de su peso), es la lamada carne vegetal ya que tiene un aspecto y
textura parecido. Es bajo en calorias y en grasas (sobre el 1%), no tiene colesterol, mds digestivo y
mucho mds economico que la carne (de 1 kg de harina puedes obtener 400g de seitdn).

2-3
Raciones

NOTA:
Si quieres la salsa mds espesa puedes tritura parte de las verduras.

Cortar el seitan en trozos de un bocado, reservar.
Lavar, pelar (en caso necesario) y cortar las hortalizas: las zanahorias en rodajas gruesas,
la cebolla y el pimiento en paisana gruesa, las judias en trozos de unos 3-4cmy los
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champifiones por la mitad.

3. Enunaolla, rehogar con una cucharada de aceite el seitdn por todos lados y retirar.

4.  Agregar la otra cucharada de aceite y agregar las hortalizas por orden de dureza, primero
la zanahoria, cebolla y pimientos, después las judias verdes y por ultimo los champifiones

y los guisantes.

k 5. Agregar el caldo, laurel y seitan, hervir durante 10-15 minutos y servir. /




