Garden

Ggeurmet POKE BOWL Z FALAFELEM

SKLADNIKI 90, porcuE O 22mn _Jye

1 opakowanie Garden Gourmet

Weganski falafel

140 g burakdw

1 awokado

1tyzeczka czarnego sezamu
200 g fasoli edamame

4 garscie roszponki

10 g sera weganskiego

4 tyzki weganskiego jogurtu
kilka rzodkiewek

2 tyzki pistacii

1filizanka kminu rzymskiego
2 tyzeczki czosnku w proszku
1tyzeczka skorki z cytryny
1skrzynka soku z cytryny
pieprz i sol

1limonka (sok i skorka)

Kilka gatgzek kolendry

2 tyzki migdatéow

Przepis peten smaku, warzyw i kolorow! Idealny na pyszny lunch,
danie weganskie na obiad i kolacje wsrdd bliskich. Przygotowany z
Weganskiego Falafela Garden Gourmet, potgczony z wyrazistymi
burakami i delikatnym awokado, smakuje nawet najoardziej
wymagajgcym smakoszom. Wyprdbuj niesamowity poke bowl i daj
sie porwac do $wiata pysznosci. Jesli cho¢ raz skosztujesz ten
przepis weganski, prawdopodobnie na state zagosci w Twoim
jadtospisie!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Przygotuj hummus z burakow
Obierz, a nastepnie doktadnie umyj buraki i osusz je z nadmiaru wody za
pomocq papierowego recznika kuchennego. Umies$¢ wszystkie sktadniki
hummusu buraczanego w blenderze (buraki, jogurt weganski, sok z cytryny) i
miksuj, az uzyskasz gtadkg konsystencje. Zadbaj o to, aby nie pojawity sie
zadnego grudki, poniewaz w przeciwnym razie to danie weganskie nie bedzie
az tak smaczne.

2. Przygotuj Weganskiego Falafela Garden Gourmet
Usmaz Weganskiego Falafela Garden Gourmet na tyzce oleju na patelni
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Trzymaj na ogniu przez okoto 7-9 minut,
od czasu do czasu obracajgc, aby unikng¢ przypalenia. Alternatywnie ten
falafel z ciecierzycy smakuje takze doskonale upieczony w piekarniku na
blaszce wytozonej papierem (7-9 minut) lub przygotowany we frytkownicy
bezttuszczowej (5-6 minut).

3. Przygotuj warzywa
Doktadnie umyj roszponke pod biezgcqg wodg, a nastepnie wytdz jg na
podwadjng warstwe recznika papierowego. Docisnij dodatkowg warstwg, aby
pozbyc¢ sie nadmiaru wody. Umyj rzodkiewki i doktadnie osusz. Odetnij ogonki i
zielong czes$¢, a nastepnie pokrdj je na plastry o sredniej grubosci. Migzsz z
awokado wydrgz za pomocg tyzki kuchennej tak, aby go nie uszkodzi¢. Pokrdj
na grube plastry.

4. Podpiecz pistacje i migdaly
Rozgrzej suchq patelnie do wysokiej temperatury i wsyp na nig pistacje oraz
migdaty. Lekko zmniejsz ogien, a nastepnie podpiekaj ziarna do momentu, az
bedqg chrupigce. Mieszaj od czasu do czasu, aby unikng¢ przypalenia.

5. Ul0Z na talerzu
Wczesdniej umytqg roszponke roztéz na talerzach. Dodaj hummus, pokrojone
rzodkiewki, podprazone pistacje i migdaty, fasole oraz awokado. Nastepnie
utéz falafel od Garden Gourmet.

6. Dopraw i smacznego!
Gotowe danie dopraw czarnym sezamem, sosem jogurtowym, gatgzkami
kolendry i kminem rzymskim. Przepis na falafel jest juz gotowy! Mozesz zajadac
od razu lub zabra¢ ze sobg na wynos.

SPRAWDZ WIECEJ PRZEPISOW NA


https://www.gardengourmet.pl/

WWW.GARDENGOURMET.PL

Garden Gourmet > Przepisy > Poke bowl z falafelem



https://www.gardengourmet.pl/
https://www.gardengourmet.pl/przepisy
https://www.gardengourmet.pl/przepis/poke-bowl-z-falafelem

