Garden

Gourme

SKLADNIKI

2 opakowania Wegarnskich Falafeli
GARDEN GOURMET

200 g kaszy bulgur

2 marchewki

1 czerwona cebula

2 zabki czosnku

20 lisci pietruszki

20 lisci $wiezej kolendry

1 duzy peczek szczypiorku

300 g sera fromage frais 40% ttuszczu,
zwyktego

2 tyzki octu jabtkowego
sOl i pieprz
4 tyzki oliwy z oliwek

550 ml wody

CULINARY TIP

Wskazowka dotyczaca przepisu

Dodaj kilka listkow miety.

Garden Gourmet > Przepisy > Wegariskie Falafele z kasza bulgur i ziotami

WEGANSKIE FALAFELE Z KASZA BULGUR | ZIOLAMI

7 & W
?LIJ 4 PORCJE . 26 MIN LATWY

Szukasz sycacego, a jednoczesnie wyjgtkowo smacznego przepisu? Wtasnie
takie sg Weganskie Falafele Garden Gourmet, ktére w potgczeniu z delikatng
kaszg, soczystymi warzywami i aromatycznymi ziotami, przeniosg Cie do

krainy dobrego jedzenia. Skosztuj tego niesamowitego zestawienia! Przygotuj
danie wegetariariskie na obiad dla catej rodziny, kolacje, kt6rg zajadaé sie

beda goscie lub lunch box, ktéry bez problemu wezmiesz ze soba na wynos do

pracy. Jesli cho¢ raz sprébujesz, ten przepis z duzym prawdopodobieristwem
na state zagosci w Twojej kuchni!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Przygotuj warzywa i ziota

Doktadnie umyj pietruszke, kolendre i szczypiorek pod biezacg woda, a potem osusz z

nadmiaru wilgoci kuchennym recznikiem papierowym. Pietruszke i kolendre posiekaj drobno

w robocie kuchennym. Szczypiorek pokrdj nozem na niewielkie kawatki. Wszystkie ziota
odt6z na bok. Nastepnie obierz cebule i marchewke. Warzywa posiekaj w kostke na drobne
kawatki.

2. Ugotuj kasze bulgur z warzywami

Wsyp kasze bulgur na sitko i przeptucz pod biezgcg wodg, aby pozby¢ sie zanieczyszczen.
Nastepnie przetdz jg do garnka, dodaj dwie tyzki oleju, wode, pokrojong marchew i cebule
oraz s6l i pieprz. Cato$¢ doktadnie wymieszaj. Gotuj kasze z warzywami na niewielkim ogniu
przez okoto 12 min. Od czasu do czasu mieszaj, aby unikna¢ przypalenia, przez ktére
przepis na falafel mdgtby sie nie udac.

3. Zréb sos fromage

W czasie, kiedy kasza bedzie sie gotowac, wymieszaj potowe ziét z serem fromage.
Nastepnie dodaj ocet i dopraw solg oraz pieprzem. Cato$¢ ponownie wymieszaj i odt6z na
bok, aby smaki sie przeniknety, dzieki czemu to danie wegetariariskie bedzie wyjatkowo
aromatyczne.

4. Ugotuj Weganskiego Falafela Garden Gourmet

Pod koniec gotowania kaszy, wrzué Weganskiego Falafela Garden Gourmet do garnka i
pozostaw do podgrzania na okoto 5 minut. Alternatywnie mozesz takze przygotowac
falafela na patelni z tyzka oleju, w piekarniku na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
lub we frytkownicy bezttuszczowej. Cho¢ zajmie Ci nieco wiecej czasu (5-9 min), to falafel
bedzie miat pysznie chrupigca skdrke.

S. Wyloz na miseczke i podawaj!

Gotowa kasze bulgur z warzywami wyt6z na miseczki. Na wierzchu potdz falafel z
ciecierzycy od Garden Gourmet. Cato$¢ przyozddb sosem fromage oraz posyp pozostata
potowg ziét. Podawaj od razu po przygotowaniu. Przepis wegetarianski jest skoficzony -
zajadaj z bliskimi i smacznego!

SPRANDZ WIECEJ PRZEPISON NA WWW.GARDENGOURMET.PL
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