cn ’
Sardet POKE BOWL FALAFELLEL

OSSZETEVOK 944 apac ® connvo

1csomag Garden Gourmet Falafel

140 g cékla Szeretnéd meglepni a leginyencebb ismerdseidet valamilyen nem

1 db avokdads mindennapi finomsaggal? A Garden Gourmet Falafel segitségével
) készUlt Poke Bowl hallatdn még a legvdlogatdsabb bardtaid is
1tk fekete szezdmmag ., .
felkapjdak majd a fejuket!
200 g edamame bab

4 marék saldta

ELKESZITESI JAVASLATOK

10 g vegadn sajt alternativa

4 ek vegdn ontet, joghurt 1. KESZITSUK EL A CEKLAKREMET
alternativa Hamozzuk meg, majd mossuk meg alaposan a céklat, ezutdn pedig egy

papirtdriével toroljuk at azt. Tegytk a céklakrém dsszes hozzdvaldjat egy
turmixgépbe (cékla, vegan dntet, joghurt alternativa, citromlé), és addig
2 ek mandula turmixoljuk, amig sima dllagu nem lesz. Vigydzzunk, hogy ne legyen csomos.

2. KESZITSUK EL A VEGAN FALAFELT

A Garden Gourmet Falafelt egy evékandl olajban serpenydben sissik meg a

par db retek

2 ek pisztacia

1tk kdmeny csomagoldson taldlhaté utasitds szerint. Tartsuk a tlzon koérdlbelll 7-9 percig,
idénként megforgatva, hogy ne égjen meg. Alternativaként a csicseriborsd
Y2 tk fokhagymapor falafel sitében sltve, sutépapirral bélelt tepsiben sutve (7-9 perc) vagy

zsirszegény sttdben elkészitve (5-6 perc) is nagyon finom.

3. KESZITSUK EL A ZOLDSEGEKET

Tek citromle A salatdt folyd viz alatt alaposan mossuk meg, majd teritsik ki egy dupla réteg
papirtdriére. Nyomkodjuk le egy plusz réteggel, hogy megszabaduljunk a
felesleges viztél. Mossuk meg a retket, és alaposan téréljuk meg azt is. Vagjuk

1tk citromhéj

1db lime (I& és héj)

Néhdany szdl koriander le a levélnyelet és a zold részt, majd vagjuk dket kdzepesen vastag szeletekre.
Az avokddd husdat egy konyhakandllal kanalazzuk ki anélkdl, hogy megsértilne,

egy kis bors majd vagjuk vastag szeletekre azt.

ogy kis 6 4. PIRITSUK MEG A PISZTACIAT ES A MANDULAT
Melegitsunk fel egy szdraz serpenydt magas héfokra, és dntsuk bele a

1ek olivaolaj pisztaciat és a mandulat. Csdékkentsik kissé a héfokot, és piritsuk ropogdsra a

szemeket. Idénként keverjlik meg, hogy ne égjenek meg.

5. TEGYUK RA EGY TANYERRA

Rendezzik el az elézdleg megmosott saldtdt a tanyérokon. Adjuk hozzd a
céklakrémet, az apréra vagott retket, a piritott pisztdcidt és mandulat, a
babot és az avokdadoét. Ezutdn rendezzik el a Garden Gourmet Falafeleket.

6. IZESITES ES TALALAS
A kész ételt fekete szezdmmaggal, vegdn martdssal, korianderdgakkal és
romai koménnyel izesitstk, majd talaljuk azt!

TOVABBI RECEPTEKERT LATOGASS EL A
WWW.GARDENGOURMET.HU/RECEPTEK
OLDALRA!
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