gotuj w stylu eko.p!

Falafel

,‘. wegeweda
Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

[l 25 min . tatwy . 20 porcji

suche ziarna ciecierzycy - 1i1/2 chili - 1/2 tyzeczka

szklanka kardamon mielony - 1/2 tyzeczka
cebula - 1 szt. sol himalajska - 1 tyzeczka
czosnek - 3 zabek soda oczyszczona - 1/2 tyzeczka
posje,kana natka pietruszki - 1 tahini - 1 fyzka

garsé

sok z cytryny - 1 tyzka

osiekana kolendra - 1 gars¢
. 9 olej do smazenia - troche

kolendra mielona - 1 tyzeczka
kmin rzymski - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce przeptucz pod biezacg woda, przesyp do miski i zalej zimna, przegotowang
woda. Zostaw na catg noc do namoczenia.

KROK 2: Rano odlej wode z ciecierzycy i dodaj do niej posiekane cebule i czosnek, wszystkie
przyprawy, tahini i sok z cytryny. Zmiksuj wszystko blenderem. Jezeli masz stabszy reczny blender,
musisz uzbroi¢ sie w cierpliwos¢ i co chwila pozwoli¢ swojemu sprzetowi na chwile odpoczynku.
Inaczej sie spali i bedzie po blenderze

KROK 3: Do zmiksowanej masy dodaj sode, posiekang pietruszke i kolendre. Wymieszaj.

KROK 4: Do garnka lub gtebszej patelni wlej olej
i rozgrzej do wysokiej temperatury. Formu;j
niewielkie kotleciki lub kulki i smaz w gtebokim
ttuszczu okoto 2 minut z kazdej strony.

KROK 5: Usmazone falafele uktadaj na talerzu
wytozonym papierowym recznikiem. Podawaj ze
Swiezymi warzywami, w placku typu tortilla lub
pita, z hummusem lub sosem czosnkowym.
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