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SLOZENI

1baleni Garden Gourmet Falafel
125 g quinoa (3 barvy)

100 g cherry rajcat

1hlavka fimského saldtu

1velk& mrkev

1avokdado

1¢&ervend cibule

1limetka

2 Izice seminek grandtového jablka
11Zice tahini

1 plechovka cizry (130 g scezené
vahy)

Cca. 200 ml slune¢nicového oleje
nebo jiného neutrdiniho oleje

1 polévkova Izice za'atar
(stfedovychodni smés koteni)

KULINARSKE TIPY

Zadny tip na odpad

Perfektni jidlo pro vyprazdnéni
lednice; do této misky mlzete
pouzit jakykoli druh zeleniny, kterd
vam zbyla v lednici, takZe nemusite
plytvat zadnou zeleninou. Kromé
toho je tahini mayo skveélym
zpUsobem, jak pouZit tekutinu z
cizrny misto jejiho vyhazovani.

FALAFEL BOWL RECEPT

@ 30 MIN

li’q 2 PORCE . STREDNE POKROCILI

Falafel bowl bez odpadd, aneb jak vyuzit v§e co mdate doma.
Pfipravte si tuto veganskou misku s Garden Gourmet Falafel ze
zbytkl zeleniny, kterou doma najdete. Diky nasemu Falafel Bowl
receptu nemusite mit stres, co si rychle pfipravit, ani hned bézet do
obchodu pro nové ingredience. Staci jen vytvofit novou a
netradicni kombinaci toho, co uz mate k dispozici. A zaruCujeme —
budete prekvapeni, jaké chuté z toho vykouzlite. Tento recept
ocenite jako rychly a snadny obéd béhem pracovniho dne, ale
také béhem horkych letnich dnd, kdy vase télo nezatizi, ale naopak
mu dodd potiebnou energii a refresh. Pfiprava je jednoduchd a
skvélé na tom je i to, ze vas falafel bowl mize chutnat pokazdé
uplné jinak. ZaleZi jen na vasi aktudini naladé a sezonalité. Co ale
plati kazdopddné je, Ze vyborné chutnd s domaci bezodpadovou
tahini majonézou. Pojdte to s ndmi vyzkouset a klidné pfi pfiprave
experimentujte!

PRIPRAVA
1. KROK

Cizrnu scedte a tekutinu si ponechte. Ru¢nim mixérem rozslehejte 3 velké Izice
tekuté cizrny a po kapkdch pfidavejte slune¢nicovy olej, dokud nevznikne
majonéza (&im vice oleje priddte, tim hustsi bude omdacka). Poté vmichejte
tahini a dochutte soli, peprem a citronovou $tévou.

2. KROK

Cervenou cibuli nakrdjejte na kole¢ka, bohaté pokapejte limetkovou stévou a
nechte marinovat. Cizrnu orestujte na pdnvi na trosce oleje a posypte
za'atarem, ktery vasi Falafel Bowl dodd ten sprdvny orientdlini nddech.

3. KROK

Quinou uvarite podle ndvodu na obalu. Pouzit mizZete teplou nebo vychlazenou
podle vlastni chuti.

4. KROK

Mrkev nakrdjejte na tenké prouzky nebo ji nakrdjejte ,spirdlovym”
vykrajovétkem — na talifi to vypadd opravdu efektné. Avokddo nakrdjejte na
pldtky nebo kosti¢ky. Cherry raj¢ata rozpulte a pfidejte k ostatnim
ingrediencim.

5. KROK

Falafel opecte ze véech stran dozlatova podle ndvodu na obalu. Do misek
rozdeélte trochu fimského saldtu a kolem dokola nandejte quinou, zeleninu a
falafel. Ozdobte seminky grandtového jablka a poddvejte s majonézou tahini.
Zbylou tahini majonézu si uchovejte v lednici pro pozdéjsi pouZiti, tfeba na jiny
typ Falafel Bowl. Nechte si chutnat!
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