


LA BIO NOUS RASSEMBLE
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CROQUETTES DE POIS CHICHES
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DIFFICULTE ]Wédielﬂ} : 250 g de pois chiches Biocoop, 2 gousses dail,
DAL 1 oignon, 20 cl de cuisine soja, 3 cs de farine T 55 Biocoop,

curcuma en poudre, 4 cs d’huile de colza Biocoop,
b piment de Cayenne en poudre, persil, sel, poivre.

@ﬂ @ Fraire revenir I'oignon émincé et Iail 4 la poéle avec un
Tr filet d’huile d'olive.

POUR @ Mixer les pois chiches égouttés avec la cuisine soja
4 PERSONNES jusqu’a obtenir une texture granuleuse.

%@ @ Mettre les pois chiches dans un saladier et ajouter le
= mélange oignon/ail, le curcuma, le piment, le persil
PREPARATION haché ainsi que le sel et le poivre. Et pour finir, ajouter

15MIN la farine.
0 Former des palets puis faire dorer sur une poéle
=) huilée pendant quelques minutes de chaque coté.
CUISSON L e o
10 MIN @ servirimmédiatement accompagnées d’une salade.

o
7 Retrouvez la liste Vous avez des questions
des magasins Biocoop sur Biocoop, sur un produit ?
sur le site www.biocoop.fr Contactez le service clients au :
Service &
0 800 807 102 Fetrrul |

www.mangerbouger.fr - Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et Iégumes par jour.
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