Garden SALATKOMY SEOIK Z WEGANSKIM FALAFELEM

Gourmet

SKLADNIKI %U ﬁ)
2 PORCJE 31 MIN LATWY

1 opakowanie Garden Gourmet Wegarniski

Falafel

200 g komosy ryzowej Satatki sg idealne na wiosne i lato. Dodaj do swojej Wegarskiego Falafela
Garden Gourmet i zaprezentuj go w pieknym stoiku. To danie wegariskie w

60 g szpinaku baby

100%, ktére smakuje niesamowicie juz od pierwszego kesa. Dzigki potaczeniu
80 g pomidorkéw koktajlowych roslinnego miesa z idealnie dopasowanymi warzywami i malinowg nutka
smakuje niemalze wszystkim! Wyprobuj ten przepis weganski i przygotuj
smakowity rodzinny obiad, kolacje dla znajomych lub szybkg przekaske na

60 g gotowanego sezamu wyjscie do pracy. Nie jedz sam(a), podziel sie z innymi jak najszybcie;!

80 g startej marchewki

10 g pestek dyni

30 g malin

SP0SOB PRZYGOTOWANIA

5 tyzek oliwy z oliwek z pierwszego

tioczenia 1. Przygotuj Wegariskiego Falafela Garden Gourmet

Przygotuj Wegariskiego Falafela Garden Gourmet zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Mozesz to zrobi¢ na patelni z wykorzystaniem tyzki oleju, w piekarniku na blaszce wytozonej

S6l i pieprz papierem do pieczenia lub we frytkownicy bezttuszczowej. Falafel bedzie gotowy po 5-9
minutach w zalezno$ci od metody, ktdra wybierzesz.

3 tyzki octu jabtkowego

2. Ugotuj komose ryzowg
Przeptucz komose pod biezgcg woda, aby usung¢ zanieczyszczenia. Ugotuj ja w osolonej
wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu, od czasu do czasu mieszajac, aby unikngé
przypalenia. Nastepnie odsacz z nadmiaru wody i 0odtdz na bok - zaczekaj az ostygnie.

3. Przekraj pomidorki koktajlowe na potowki

Doktadnie umyj i osusz pomidorki koktajlowe recznikiem papierowym. Przekroj je na pot.

4. Przygotuj malinowy winegret
Umyj maliny pod biezgca wodg. Rozgnie¢ je widelcem tak, aby uzyskaé jak najbardziej
gtadka mase, a nastepnie dodaj oliwe z oliwek i ocet. Dopraw solg i pieprzem. Catosé
doktadnie wymieszaj i odstaw na bok, dzieki czemu smaki sie przenikng, a to danie
weganskie na obiad bedzie wyjgtkowo aromatyczne.

S. Utz satatke w stoiku
Wlej malinowy winegret na dno stoika. Nastepnie wyt6z ugotowang komose ryzowg i starta
marchewke. Teraz czas na falafel z ciecierzycy od Garden Gourmet. Utdz wszystkie kawatki
roslinnego miesa w stoiku, a nie potdz pomidorki koktajlowe. Na koniec dodaj liscie umytego
szpinaku i posyp obficie pestkami dyni. Kolorowy przepis na falafel w stoiku jest juz gotowy.

€. Zajadaj i smacznego!
Alternatywnie wierzch satatki mozesz pola¢ malinowym winegretem, dzieki czemu sos
przeptynie przez wszystkie warstwy, a danie bedzie jeszcze bardziej aromatyczne. Zajadaj
od razu lub zabierz ze sobg na wynos, gdziekolwiek sie wybierasz. Jesli nie jeste$ w stanie
zjesc¢ catej porcji na raz, to danie mozesz przechowywac w lodéwce.

SPRAWDZ WIECEJ PRZEPISOW NA WWW.GARDENGOURMET.PL
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