?@% recoptes A ‘M cia

HAMBURGUESA
DE FALAFEL

ELABORACIO

1. Hidratar els cigrons en aigua per espai de 12 hores minim.

2. Bullir els espinacs i el broquil en aigua amb sal.

3. Pelar la ceba i tallar-la a trossos grans.

INGREDIENTS (4 personEs)

4. Escorrer els cigrons de I'aigua de remull, i triturar-los juntament amb

les verdures anteriors amb I'ajuda d’un batedor electric fins que sigui

- 250 g de cigré sec (500 g remullats)

una massa ben fina.

- 250 g d’espinacs

250 g e br(‘)quil 5. Posar a punt de sal, pebre i com{ molt.

g 6. Formar les hamburgueses que no siguin gaire gruixudes.
- Sal, pebre i comi

- Oli d’oliva verge extra

www.alicia.cat Descarrega-la a www.alicia.cat/receptes, munta-la i a fer vida sana!

Aquesta i moltes més receptes saludables! LA PIRAM'DE ALiCIA DE L’AL'MENTACIO SALUDABLE




