Falafele Z duszonymi
warzywamli 1 sosem jogurtowym

Zamiast ryzu, makaronu czy kuskusu sprobujmy falafeli z
duszonymi warzywami. Proste i szybkie do przygotowania
falafele sg zrobione z cieciorki z puszki i upieczone, a nie
usmazone w gtebokim ttuszczu.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 zabek czosnku, wycisniety

500 g cebuli, pokrojonej w talarki

2 duze zb6tte, czerwone lub pomaranczowe papryki, pokrojone
250 g cukinii, pokrojonej w kostke

300 ml wywaru warzywnego

340 g pomidorkow koktajlowych cherry

sél i pieprz

gatazki swiezej miety, do przybrania
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Falafel

400 g cieciorki z puszki, przeptukanej
8 cebulek dymek, posiekanych

6 tyzek natki pietruszki, posiekanej

2 tyzki swiezej kolendry, posiekanej

2 tyzki mielonej kolendry

Sos jogurtowy

1/2 ogbrka, startego

85 g lisci rukwi wodnej, poszatkowanych

85 g rukoli, drobno poszatkowanej

3 tyzki sSwiezej miety, posiekanej

skérka otarta z 1 limonki

200 g niskottuszczowego jogurtu naturalnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Posmarowa¢ odrobing oliwy ptytkie naczynie do pieczenia lub
blaszang forme. Wtozy¢ cieciorke do miski i ugnies$¢ ttuczkiem
do ziemniakéw, doda¢ cebulke dymke, natke pietruszki swiezg i
mielong kolendre oraz sél i pieprz. Mozna zmiksowa¢ sktadniki
w robocie kuchennym. Ulepic¢ z masy 24 kulki nieco wieksze od
orzecha wtoskiego, utozy¢ w nattuszczonym naczyniu i odstawic.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Rozgrzac¢ oliwe w
zaroodpornym garnku, wrzuci¢ czosnek, cebule oraz papryke i
starannie wymiesza¢. Dusi¢ powoli pod przykryciem 15 minut,
czesto mieszajagc, az warzywa zmiekng, ale sie nie
przyrumienig.

3) Doda¢ cukinie oraz wywar, wymiesza¢ i doprowadzic¢ do
wrzenia. Przykry¢ i wstawi¢ do piekarnika razem z falafelami.
Piec 20 minut.

4) Doda¢ pomidory, wymieszacC, przykry¢ i ponownie wstawic do
piekarnika. Przewrécié¢ falafele na drugg strone tyzka i
widelcem, ostroznie, zeby sie nie rozpadiy. Piec jeszcze 20
minut, az warzywa zmiekng, a falafele bedg chrupigce i lekko



ztociste.

5) Przygotowa¢ sos jogurtowy. Wycisng¢ z ogdérka nadmiar soku.
Wtozy¢ do miski, doda¢ rukiew wodng, rukole, miete, skérke z
limonki oraz jogurt i wymieszacC. Doprawi¢ solg i pieprzem,
przetozy¢ do salaterki, przykry¢ i wstawi¢ do loddwki.

6) Utozy¢ falafele na pdéimisku. Doprawi¢ duszone warzywa solag
i pieprzem, w razie potrzeby, udekorowa¢ gatgzkami miety i
podawa¢ z falafelami i sosem jogurtowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 400 kcal, 21 g biatka, 12 g ttuszczdéw (w tym
2 g NKT), 53 g weglowodanéw (w tym 24 g cukréw), 13 g btonnika
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