QNGRS VEGE TRy

- LES INGREDIENTS -
Lentilles Beluga ... 100qr
Betterave rouge o 00gr
Oignon rouge ou BIanc .o 1
Rl 1
Sernoule de bl Sgr
Hule decolza 1 flet
08l Selon ot

-~ PREPARATION -

Couvrir les lentilles d'eau. Porter [eau 3 ebulltion puis couvrir
casserole et laisser cuire & feu doux pendant 20-25 minutes
jusqu'd ce qu'elles soient tendres. Les rafraichir ensuite sous |'eau

froide

Cuire les betteraves entigres dans une casserole 3 vapeur pendant
30 minutes. Une fois tendre, les rincer sous l'eau froide, les peler
et les raper

Hacher [‘ignon.

Melanger [oignon, les betteraves, les lentilles, [ceuf et la semoule
dans un bol. Assaisonner selon godt

Former des burgers bien compacts (i besoin, gjouter un autre
ceuf et de [a semoule)

Faire chauffer [hulle dans une poele et faire dorer les burgers
des deux cotés jusqu ce quils soient cults

Accompagnement - se marie bien avec une salade ou des frites |



