
 

 

 

Fiche recette 139 

 

 
Boulettes de Tofu.  

(Plat végétarien).  Préparation : 1 heure - Cuisson : 40 minutes  

 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes.  

350g de tofu ferme, (nature ou aux herbes ou fumé selon le goût), rincé et pressé pour enlever l'excédent 
d'eau, 30g de noix de cajou  très finement hachées, 1 petit oignon haché, 1 gousse d'ail hachée, 3 cuillers à 
soupe de persil haché (ou de coriandre), la chapelure de 3 biscottes (20g de chapelure environ), 1 œuf 
battu, 1 cuiller à soupe de Tamari, 1/2 cuiller à café de Poivre de Jamaïque, 4 cuiller à soupe de farine 
blanche et plus si nécessaire, huile pour friture. 

 

Préparation & Cuisson.  

Réduire le tofu en purée au mortier ou à la fourchette. Le mettre le tofu dans une terrine et y ajouter les 
noix, l'oignon, l'ail, le tamari, l'œuf, le persil, la chapelure, le poivre. Bien mélanger. Ajouter de la farine 
jusqu'à obtenir une pâte pétrissable. Façonner de petites boulettes, en les roulant à la main.  Faire frire les 
boulettes dans l'huile. C'est un plat un peu sec, à servir avec différentes sauces et éventuellement une 
salade, des légumes sautés, du riz parfumé, ou même des frites et de la sauce aux morilles. 


