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	Edamame surgelati
	250 gr.
	Cuoci gli edamame e I piselli in abbondante acqua salata. Scola e metti da parte. Cuoci la quinoa (cottura in acqua salata come per il riso, calcola ca. 20 minuti) e scolare. Mettere tutto in un frullatore con aglio e tritare finemente. Formare delle polpette e cuocere in una padella anti aderente. Se vi risultasse un composto leggermente molle aiutatevi con del pane grattugiato.



	Piselli surgelati
	150 gr.
	

	quinoa
aglio 
	100 gr
1 spicchio
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	
	Suggerimenti:
	

	
	Per la salsa cocktail : joghurt nature, maionese light e barbabietola cotta grattuggiata…


	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


