Galettes quinoa lentilles courgette chèvre

pour 2-3 personnes :
1 petite courgette (150 g environ)
1 œuf
1 gousse d'ail
200 g de mélange cuit quinoa et lentilles (2/3 de quinoa et 1/3 de lentilles)
persil, sel, poivre
45 g de fromage râpé
un morceau de fromage de chèvre (quelques tranches de buche ou de fromage frais : j'ai mis 1/3 de buche de chèvre)
persil

Faire cuire le quinoa et les lentilles dans un grand volume d'eau salée selon les indications de cuisson (environ 12 minutes) Égoutter ensuite le tout et réserver.
Dans un saladier râper la courgette crue lavée et non épluchée. Ajouter l’œuf.  Mélanger et ajouter le persil ciselé, l'ail écrasé, 200 g de mélange quinoa et lentilles cuits, le fromage râpé. et les fromage de chèvre en petits morceaux.  Saler et poivrer et mélanger.
Déposer des petits tas dans une poêle graissée et chaude, les aplatir un peu pour former des galettes et laisser cuire pendant quelques minutes à feu doux. Retourner très délicatement avec une spatule plate pour éviter qu'elles ne se cassent (elles ne se tiennent pas très bien quand elles ne sont pas complétement cuites)
Laisser cuire de l'autre côté.
Déguster chaud.

http://chocolatatouslesetages.fr

