gotuj w stylu eko.p!

Tortille z falafelem

,‘. szpinakot
! Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, $niadanie

Kuchnia (region): arabska

o5 . 10 min . tatwy . 4 porcje

falefel BIO - 9 szt. czosnek - 5 zgbek
placki tortilla - 8 szt. pieprz - do smaku
jogurt naturalny - 1 opakowanie mieszanka satat - 8 gars¢

. Dodatkowe info: Prostaiszybka, a przy tym zdrowa przekgska idealnie nadajgca sie
na szybki positek podczas zabieganego dnia.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:lle doméw, tyle przepisdw na sos czosnkowy. Ja wybieram najczesciej dietetyczng wersje
na bazie samego jogurtu naturalnego z czosnkiem i pieprzem, ale panuje tu petna dowolnos¢
i mozna zagesci¢ sos majonezem i dopetni¢ innymi ziotami (np. prowansalskimi).

Sos warto przygotowaé wczesniej i dac¢ sie mu troche przegryz¢é w lodéwce.

KROK 2: Falafele podgrzewamy wedtug instrukcji na opakowaniu: ja wktadam je na kilka minut do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni.

KROK 3: Tortille rozktadamy i smarujemy sosem po catej powierzchni. Sataty naktadamy w formie
paska przez $rodek, na to ktadziemy po 2 falafele, jeszcze kilka lisci sataty, troche sosu. Sktadamy
najpierw jeden bok, nastepnie dét i przykrywamy drugim bokiem, dociskamy - ztozone takim
sposobem nie powinny sie rozktadac.
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