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MEDICAL Pour personnes

'esprit de service Préparation : min

Cuisson : min

Repos : ¢ min au frais

Pour 15 boulettes : ¢ 60g de gruyere
4 2 échalotes ¢ 1 ceuf
¢ 1 gousse d'ail ¢ 2 biscuits type Wasa® fibres
¢ 1 petite boite de lentilles ¢ 1 cas d’huile d’olive

vertes (265g égouttées)
¢ Gingembre en poudre
¢ 20g de concentré de tomates

¢ Piment de Cayenne

¢ 50g de son d’avoine
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Epluchez et émincez les échalotes. Pelez et hachez I'ail.
Faites rissoler les échalotes et l'ail avec I'huile d'olive pendant quelques minutes.
Egouttez et rincez les lentilles.

Rapez finement le gruyére.

Mettez tous les ingrédients (sauf les wasas fibres) dans le bol d’un mixeur et mixez bien. Ajoutez aussi les
épices selon votre go(t et salez.

Entreposez au frais pendant une demi-heure.
Mixez les Wasa® fibres en chapelure.

Faconnez a la main des boulettes (la pate est assez molle : c’est normal) puis passez-les dans la chapelure
de Wasa® et déposez-les sur une plague recouverte de papier cuisson.

Vaporisez d’huile d'olive (avec un vaporisateur ou mettez un filet d’huile sur les boulettes) et enfournez
pendant 25 minutes a 180°C.

Dégustez avec une salade verte ou des légumes cuits.

Riche en fibres. Les lentilles sont des

féculents mais elles apportent égale-
ment des protéines végétales. Elles
pates et au riz. Les fibres évitent le pic
d’hyperglycémie post-prandial et
favorisent la satiété




