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Ingredientes:

1 ½ tazas garbanzo (molido grueso)

2 ½ tazas arroz integral cocido

2 rebanadas de pan, desmigajado y remojado en

1/4 taza caldo de garbanzos

2 cucharadas mantequilla de maní o de nuez

½ taza pacana picada fina

2 cucharadas cebolla picada o 1 cucharada cebolla en polvo

2 cucharadas salsa de soya

2 cucharadas aceite

½ cucharadita sazón de pollo; sal semilla de apio

Migas de pan para  obtener la consistencia deseada

Mezcle bien con las manos y forme croquetas. Ruede en harina de empanizar y rocíe con aceite. Hornee a 375°F por 45 minutos. Sirva con salsa.

Tambien se pueden formar arepitas.

