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Falafel z zielonym groszkiem i kiszong

cytryna

‘ Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na:

Kuchnia (region): arabska

. 30 min .

Falafel: -

ciecierzyca ze stoika - 200 g
mrozony zielony groszek - 100 g
kiszona cytryna - 1/8 szt.

maka z ciecierzycy - 2 tyzka
proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
mieta - 1/2 pek

kmin mielony - 1 tyzeczka

chili w ptatach - 1/3 tyzeczka
olej do smazenia - troche

sOl - 1/2 tyzka

Hummus: -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dwie tyzki ciecierzycy oprosz pikantng paprykg w proszku. Upiecz w piekarniku (jesli cos
pieczesz przy okazji) lub usmaz na ztoto w niewielkiej ilosci oleju. Odsgcz na papierowym reczniku.

. 2 porcje

ciecierzyca - 200 g

masto z migdatéw - 1 tyzka

sOl himalajska - 1/2 tyzeczka
zgbek czosnku - 1/2 szt.

sok z cytryny (opcjonalnie) - 1-2
tyzka

kmin mielony (opcjonalnie) - 1/2
tyzeczka

oliwa z oliwek - 1 tyzka

Dodatki: -

ciecierzyca - 2 tyzka

ostra papryka w proszku - 1/3
tyzeczka

oliwa z oliwek (do skropienia) - 1
tyzka

mikrolicie - troche

KROK 2: Przygotuj humus: Wszystkie sktadniki humusu umie$¢ w malakserze i zmiksuj na krem.

Rozt6z na talerze.
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KROK 3: W tym samym malakserze po zmiksowaniu hummusu umie$¢ sktadniki falafeli. Cytryne
kiszong wczesniej przesiekaj. Zmiksuj sktadniki ale tak aby byto wida¢ kawatki warzyw. Rozgrzej olej
na patelni i na rozgrzany wyktadaj tyzka mate kotleciki (mozna uformowac kulki i usmazyc¢

w gtebokim oleju - ale wybratam "chudszy" sposob). Smaz kilka minut z obu stron. Wysmazone pot6z
na chwile na recznik papierowy.

KROK 4: Na hummusie utdz kilka falafeli, posyp usmazong (lub upieczong) pikantng ciecierzyca,
posyp mkrolistkami. Dodaj czerwong kiszong kapuste, ktéra dobrze sie komponuje z daniem.

strona2/2
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/falafel-z-zielonym-groszkiem-i-kiszona-cytryna


http://www.tcpdf.org

