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Croquet-s de c-l-b-cín 

-400 gr de c-l-b-cín sin piel 
r-ll-dos

70 gr de ceboll- r-ll-d-
1 sustitutivo de huevo
Dos cuch-r-d-s de h-rin- 
-proteic-
50 g de queso sin 
proteín-s, yo utilizo 
quesn-tur (opcion-l) 
Medi- cuch-r-d- de 
lev-dur- químic-
S-lí pimient-
Aceite de oliv- y perejil 
pic-do

R-y-mos los c-l-b-cines 
y l- ceboll- 
No reg-mos con un poco 
de -ceite en un- s-rtén 
h-st- que estén bien 
hechos. 
S-lpiment-mos y 
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ech-mos el perejil
En un bol ech-mos el 
Sustitutivo de huevo, el 
-gu- correspondiente, 
cuch-r-d-s de h-rin- Y l- 
lev-dur-. 
Lo mezcl-mos todo l- 
s-rtén y cocin-mos 
dur-nte tres minutos 
Ap-rt-mos y reserv-mos 
Dur-nte 15 minutos
P-s-mos por huevo 
sustitutivo y p-n r-ll-do 
b-jo en proteín-s y 
freímos en -bund-nte 
-ceite dor-ndo por todos 
l-dos

Como consejo t-mbién os 
digo que si se qued- muy 
sec- l- m-s- eches un 
poquito de -gu- y -sí s-le un 
poquito mXs cremos-. 
AdemXs es un- m-s- ide-l 



p-r- croquet-s, lo intent-do 
h-cer h-mburgues- con 
-lbóndig-s y qued- 
dem-si-do bl-ndo pero p-r- 
l-s croquet-s qued- ide-l, 
-demXs estXn buenísim-s 

S-len como un-s 12 
croquet-s de t-m-ño norm-l. 
Según mis cXlculos s-le - 
unos 0,7 de proteín- c-d- 
croquet- 


