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Falafel stanowi smaczng alternatywe dla miesa
I jest niesamowicie sycacy ze wzgledu na duza zawarto$c¢ biatka.

Falafel z satatkg
Z pomidorow

SP0SOB PRZYGOTOWANIA:
1. Ciecierzyce wsyp do garnka, zalej duzg iloscig
zimnej wody i gotuj godzine bez dodatku soli.

SKLADNIKI (2 porcje): 2. Odcedzong ciecierzyce, cebule, czosnek
» ciecierzyca—130¢g i potowe natki pietruszki grubo zblendu.
* natka pietruszki (Swieza) - 40 g Mase dopraw przyprawami oraz solg i pieprzem.
e czosnek—20g 3. Papier do pieczenia potdz na blache i skrop
e kmin rzymski (mielony) -6 g olejem. Uformuj ok. 4 centymetrowe kotleciki,
e Kkolendra (suszona) —6 g wyt0z je na papier i skrop olejem po wierzchu.
e olej rzepakowy — 20 ml 4. Piecz w 200 stopniach przez 5 minut z kazdej
e pomidory — 300 g strony (czyli 10 minut facznie).
e cebula-50g 5. W miedzyczasie pokroj w kostke pomidory
e oliwa z oliwek — 5 ml i poszatkuj pozostatg natke pietruszki.
 jogurt naturainy — 100 g Wymieszaj z oliwg, dopraw solg i pieprzem.
e 50l himalajska—3 g 6. Podawaj z jogurtem naturalnym doprawionym
* pieprz czarny (mielony) -3 g czosnkiem, solg i pieprzem.

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 480 keal, 20 g ttuszczu, 42 g weglowodandw, 20 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostala obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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