Falafel

Obtiznost:

Cas ptipravy: 20min , Cas vareni: 10min
Celkovy €as: 30min , Porce: 2

233 kalorii ,0 g cukrti ,7 g tukd ,11 ¢
bilkovin

Autor: Barbora Dvouleta

Odkaz: https://srecepty.cz/falafel

Priprava Ingredience

Cizrnu scedime a v mise rozmackame
vidlickou. Pfidame nasekanou cibulku,
petrzelku, prolisovany ¢esnek, kofeni, sll a
promichame s vejcem. Zahustime
strouhankou, tvarujeme malé placicky a
smazime asi 3 minuty z kazdé strany.
Pouzijeme-li teflonovou pénev, postaci 1-2
IZice oleje k jejimu potfeni.

e 400 g konzerva cizrny

e 1vejce

e 2 strouzky ¢esneku

» svazek zelené cibulky

e hrst nasekané hladkolisté petrzelky
e 2 lzice jemné strouhanky

o 2 I12iCky Fimského kminu

o 1 I1ZiCka mletého koriandru

Tip k receptu o 3petka chilli kofeni

Podavame zakapané citronovou $tavou s

e zaxa Yo Saver * pepf
celozrnnym pecivem - oblozené na zplsob .
hamburgeru e sul
e oOlej
Kategorie

Obycejny den, Izraelska, Celoro¢né, Finanéné
nenaro¢né, Lusténiny, Vegetarian, Hlavni chod
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