Croquetas de
mijo, coliflor y
champirones

Ingredientes

200 gr de Mijo
1 Coliflor

1 Cebolla mnde
10 Champmomes
Pan rallado
Aceite de oliva
Sal

Nuez moscada

Recetas Ricas, Saludables

Y con bajo consumo de
agua virtual

1. Cocer el mijo junto con la coliflor durante 15 minutos y

pochar la cebolla mientras tanto en una sartén.

2. Saltear los champirones y después trocearlos en

cuadraditos pequeinos.

3. Una vez terminada la coccion, aradir la cebolla pochada al

mijo y la coliflor junto con los condimentos, aceite, sal y nuez
da para batirlo todo junto.

4. Anadir los champiirones a la base de las croquetas, dejar

reposar 20 minutos y prepamr las bolas de croqueta al gusto.

" Rebozamos las crwe . 2% rayado y las freimos.
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Recetas Ricas, Saludables
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