countrylife

vegansky

Ingredience

200 g smési Falafel orient
340 ml vody

2 ks strouzky cesneku

1 hrst nasekaného cerstvého
koriandru

1 hrst nasekané Cerstvé listové
petrzele

3 1Zice 1zice dezodorizovaného
slune¢nocového oleje

70 g tahini - na omacku

50 ml citrénové $tavy - na
omacku

1 strouzek cesneku - na
omacku

4 1Zice lzice studené vody - na
omacku

motska stl - na oméacku

300 g tresnovych rajcat - na
salat

1 ks okurky hadovky - na saldt
pul svazku redkvicek - na salat
¢tvrtka Cervené cibule - na
salat

2 1Zice olivového oleje - na
salat

1 1zice citrénové stavy - na
salat

5 platka zZitného chleba - na
salat

cerstvé bylinky - na salat
motska sll - na salat

Falafel

Snadné 45 minut Pro 4 osoby
Jak na to?
1. Do misky dejte smés na falafel, vodu, prolisovany ¢esnek a nasekané bylinky. Umichejte

na jednolitou hmotu a nechte asi 15 minut odstat. Ve vlhkych dlanich vytvarujte malé
kulaté placi¢ky o priméru asi 3 az 4 cm.

. V panvi rozehrejte olej. Pridejte vytvarovany falafel a smazte dozlatova z obou stran.

3. Do mixéru dejte oloupany strouzek cesneku s citronovou $tdvou a rozmixujte dohladka.

. Tahini dejte do misky. Pridejte Stdvu s Cesnekem, osolte a promichejte, smés postupné

ztuhne na lepivou pastu. Pridejte studenou vodu (podle potreby pridejte navic) a
rozslehejte do konzistence hladké svétlé omacky.

. Zitny chléb nakrajejte na tenké platky (méné nez 0,5 cm). Dejte do trouby a pri teploté

150 °C pomalu pecte dokifupava. Pred pouzitim naldmejte na drobnéjsi sousta.

. VSechny suroviny promichejte v mise. Dochutte olivovym olejem, citronovou stavou a

morskou soli.



