
MAGRETS DE SEITAN À 
L’ORANGE 

Seitan 
200 g de poudre de gluten 

80 g de farine 
20 g de levure maltée en paillettes 
30 g de flocons de pommes de terre 

2 c. à s. d’huile 
sel-poivre 

1 c. à c. d’oignons grillés séchés 
bouillon de légume 
un bouquet garni 
huile d’arachide 

 

Sauce à l’orange 
3 échalotes hachées 

30 g de margarine végétale 
2 oranges non traitées 
250 ml de jus d’orange 

250 ml d’eau 
3 c. à s. de crème fraîche de soja 

1 c. à s. de fécule de maïs 
sel-poivre 
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Dans une terr ine ,  mélanger  la poudre 
de g luten,  la far ine,  la levure ,  les  f lo -
cons de pommes de terre ,  le s  o ignons ,  
et  1 c .  à c .  de se l .  Faire  un puits ,  y  
verser  2 c .  à s .  d ’hui le ,  puis  a jouter  
de l ’ eau tout en pétr i s sant jusqu’à 
obtenir  une masse  l i s se  et  un peu col -
lante .  Fice ler  la pâte dans un l inge 
propre ,  chauffer  2 l i t res  de boui l lon 
de légumes avec le  bouquet garni  
dans une cassero le  à press ion,  y  plon -
ger  le  se i tan et  le  faire  cuire  pendant 
45 minutes .  Couper le  feu et  lais ser  
re f roidir  dans le  boui l lon. 
 

Risso ler  les  échalotes  pendant 20 mi -
nutes .  Pré lever  le  zeste  d ’une orange 
(ou des  deux s i  e l le s  sont menues) ,  le  
couper  en lanières  f ines  et  le s  a jouter  
aux échalot es ,  avec un peu d’eau.  
Laisser  cuire  à feu doux une dizaine 
de minutes ,  puis  a jouter  le  jus  
d’orange et  la moit ié  de l ’eau et  lai s -
ser  macérer  une ou deux heures .  

 

Tamiser  et  presser  les  échalotes  et  les  zestes ,  pour en ext i rper  un maxi -
mum de jus .  Chauffer  la sauce,  y  ajouter  la crème fraîche et  tournant 
constamment,  ains i  que la fécule  de maïs  di luée dans le  re s te  de l ’eau.  
Épaiss i r  la sauce se lon le  souhait  et  rect i f ier  l ’assaisonnement en se l  e t  
en poivre .  
 

Peler  les  oranges à vi f  et  les  couper en tranches ,  en garnir  les  ass iet tes .  
Couper le  se i tan en tranches  d ’un demi -cent imètre  d’épaisseur et  les  
faire rôti r  quelques minutes  dans 1 c .  à s .  d ‘hui le  d ’arachide.  Poivrer 
abondamment.  Servi r  le  se i tan rôt i ,  nappé de sauce à l ’orange.  


