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Galettes de quinoa

Pour 4 personnes.

Ingrédients :
· 75 g de quinoa

· 2 oignons

· 1 oeuf

· 2 c à soupe d’huile d’olive

· 1 c à soupe de fromage blanc 20 % MG

· 2 c à soupe de farine

· Ciboulette ciselée

· Sel et poivre

Préparation : 

1. Versez le quinoa dans 3 fois son volume d’eau bouillante salée.

2. Faites-le cuire pendant 15 minutes, à feu moyen, jusqu’à ce que le petit germe blanc apparaisse.

3. Hors du feu, laissez le quinoa gonfler à couvert pendant 5 minutes puis égouttez-le.

4. Faites dorer les oignons dans 1 c à soupe d’huile puis ajoutez-les au quinoa ainsi que l’œuf, le fromage blanc et la ciboulette. Mélangez, salez et poivrez.

5. Tamisez la farine sur cette préparation.

6. Humidifiez vos mains et formez 8 petites galettes.

7. Faites chauffer 1 c à soupe d’huile dans une poêle. Déposez-y les galettes et faites-les cuire 4 minutes de chaque côté.

8. Servez.
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bien dans son assiette,
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