
Μακαρόνια με κιμά σόγιας

Υλικά:

• 1 πακέτο ζυμαρικά 
από ντίνκελ ή 
μονόκοκκο σιτάρι

• 200γρ κιμά σόγιας 
μη μεταλαγμένο 
μουλιασμένος σε 
νερό τουλάχιστον 
12 ώρες και 
στραγγισμένος καλά 
("στυμμένος")

• 2 μεγάλα κρεμμύδια 
λιωμένα στο μούλτι

• 1 1/2 βάζο σπιτική σάλτσα τομάτας
• 2 σταγόνες liqiud smoke - προαιρετικά
• 1 κ.γ. βεγγέτα χωρίς ζάχαρη
• 1 κ.σ. πάπρικα γλυκιά
• 1 κ.γ. κουρκουμά
• 1/2 ξύλο κανέλας ή 1/5 κ.γ. κανέλα Κεϋλάνης
• 2 φύλλα δάφνης
• αλάτι, πιπέρι
• 1/4 ψιλοκομμένο ματσάκι μαϊντανό, και λίγο ακόμα στην άκρη για το 
σερβίρισμα

• ελαιόλαδο για το σερβίρισμα
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Εκτέλεση:
1. Αχνίζουμε τα κρεμμύδια στην κατσαρόλα (ή βάζουμε λίγο λάδι 

καρύδας αν θέλουμε να τα τσιγαρίσουμε).
2. Προσθέτουμε το μισό βάζο σπιτικής σάλτσας ή τον πελτέ και τα 

μυρωδικά, και τα ανακατεύουμε με το κρεμμύδι μέχρι να βγάλουν 
όλα τα αρώματά τους. 

3. Προσθέτουμε τον κιμά και το 1 βάζο σπιτικής σάλτσας (ή 1 πακέτο 
τριμμένης σάλτσας τομάτας) και ανακατεύουμε καλά. Κατεβάζουμε 
τη φωτιά σε μεσαία θερμοκρασία, και αφήνουμε να σιγοβράσουν για 
20-25 λεπτά περίπου μέχρι να "δέσει" η σάλτσα.

4. Εν τω μεταξύ βράζουμε τα μακαρόνια σύμφωνα με τις οδηγίες στο 
πακέτο, και αφού τα στραγγίσουμε ρίχνουμε λίγο ελαιόλαδο και 
ανακατεύουμε για να μην κολλήσουν.

5. Σερβίρουμε τα μακαρόνια με τον κιμά, και ρίχνουμε λίγο φρέσκο 
αρωματικό ελαιόλαδο και λίγο ωμό μαϊντανό στο πιάτο μας!
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