gotuj w stylu eko.p!

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

o> [ 30 min [ ] . 8 porcji

béb - 250 g kmin rzymski - 1 1/2 tyzeczka
ciecierzyca - 400 g kolendra - 1 tyzeczka

biata cebula - 1 szt. ptatki papryki - 1 tyzeczka
czerwona cebula - 1 szt. sok z cytryny - 1/2 szt.
czosnek - 2 zgbek kolendra - 6 kawatek

czarny pieprz - 1 do smaku amarantus ekspandowany
s6l - 1 do smaku Amarello - 35 g

soda - 1 tyzeczka maka gryczana - 30 g

olej do smazenia - 1 troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dzien wczes$niej suchg ciecierzyce wsypujemy do duzej miski, zalewamy duzg iloscig wody
i pozostawiamy do namoczenia na catg noc. Rano ciecierzyce odcedzamy i wrzucamy do malaksera.
Surowy bdb obieramy ze skéry (zalewamy go najpierw wrzatkiem na okoto 3 minuty a nastepnie
ptuczemy pod bardzo zimng wodg — po tym skéra bedzie bardzo tatwo schodzi¢). Béb, obrang

i pokrojong w mniejsze kawatki cebule, czosnek, sdl, pieprz, kmin rzymski, ziarna kolendry, ptatki
papryki, sok z cytryny i Swiezg kolendre réwniez dodajemy do malaksera i wszystko mielimy (na
bardzo drobne czgsteczki, ale nie na catkowitg papke). Na koniec dodajemy do masy amarantus

i make gryczang. Wszystko ze sobg doktadnie mieszamy.

KROK 2: Na duzej patelni rozgrzewamy okoto 3 cm oleju. Wilgotnymi dtornmi formujemy nieduze,
sptaszczone kulki i smazymy z obu stron az osiggng ztoto-brgzowy kolor. Usmazone falafele
studzimy na talerzu wytozonym recznikiem papierowym (by pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu).

KROK 3: Falafele podajemy z ulubionymi
dodatkami, na chlebkach z patelni z dodatkiem
Swiezych warzyw, zi6t i ulubionych soséw. (u
nas falafele podane sg na chlebkach z patelni
z sosem na bazie tahini, z pomidorami,
rzodkiewka, czerwong cebulg, kolendra,
pestkami granatu, cato$¢ posypana
amarantusem ekspandowanym Amarello).
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