Steak végétal aux haricots rouges

Protéines: 6 gpour 1 Palct

Ingréclicnts pour 4 Por‘tions

e 200g de haricots rouges

o I Poivron

e | gousse dall

e 50g de flocons d’avoine

e icuillerea soupe de graines de chia
o (Cumin (avolonté)

o [uile dolive

FréParation
Mixez 'ensemble des ingrédients. | aissez reposer 20 minutes le mé]ange obtenu.
Formez des Palets drenviron 75 g (on peut les congcler).

Faites revenir les Palets a Phuile dolive dans une Poéle.



