Tomates farcies végétariennes

pour 2-3 personnes :
50 g de protéines de soja déshydratées
6 tomates de taille moyenne
1 oignon
3 gousses d'ail
1 œuf
persil, ciboulette
cumin ou curry
sel, poivre
 

Réhydrater les protéines de soja dans 3 x leur volume en eau bouillante. Laisser gonfler pendant 15 minutes.
Couper le dessus des tomates pour faire les couvercles.
Evider les tomates. Garder les 3/4 de la chair évidée.
Faire revenir un oignon émincé dans une petite casserole. Ajouter ensuite la pulpe de tomate que l'on aura hachée finement. Ajouter l'ail écrasé. Saler et poivrer.
Laisser mijoter un peu pour que le liquide s'évapore un peu.
Egoutter les protéines de soja et les mettre dans un saladier. Ajouter les tomates/oignons, puis ajouter un œuf. Bien mélanger. Ajouter du persil ou de la ciboulette et un peu de cumin en poudre ou une autre épice.
Répartir la farce dans les tomates évidées. Verser un peu d'eau au fond d'un plat allant au four et déposer les tomates farcies dans le plat.
Faire cuire au four à 180° pendant 30 minutes. Mettre ensuite les "chapeaux" des tomates et laisser cuire encore 15 minutes.

http://chocolatatouslesetages.fr
