
 

Falafel ze szpinakiem i marchewką 

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)  

Polecane na: danie główne, lunchbox, przystawki i przekąski    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  5 porcji

 

  Składniki:

 

Ciecierzyca - 350 g

 

Cebula biała - 1 szt.

 

Cebula czerwona - 1 szt.

 

Czosnek - 3 ząbek

 

Marchew - 1 szt.

 

Szpinak - garść

 

 

Sól himalajska - 1 łyżeczka

 

Kolendra - 1 łyżeczka

 

Kminek mielony - 1 łyżeczka

 

Kurkuma - 1/2 łyżeczka

 

Pieprz cayenne - 1/2 łyżeczka

 

Olej kokosowy lub rzepakowy do

smażenia - trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ciecierzycę namaczamy na noc,

następnie odcedzamy i przepłukujemy. Mielimy

wraz z warzywami w wyciskarce do soków lub

blendujemy na gładką masę. Dodajemy

przyprawy, mieszamy i formujemy kotleciki.

Smażymy z obu stron na rozgrzanym oleju

kokosowym. Proste?
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