Garden ZIELONY HUMMUS Z WEGANSKIM FALAFELEN

Gourmet

SKLADNIKI

1 opakowanie Garden Gourmet Ro$linny
Falafel

400 g groszku mrozonego
2 tyzki soku z cytryny
1 zabek czosnku (opcja)

" peczka miety, kolendry lub natki
pietruszki

Szczypta kuminu
Sél i pieprz do smaku

Oliwa z oliwek

g @ w
?LIJ 2 PORCJE . 32 MIN LATWY

Spraw, aby $wieta wielkanocne byly jeszcze pyszniejsze. Potdz na stole
chrupigcego Weganskiego Falafela od Garden Gourmet w towarzystwie
niezwykle kremowego hummusu z zielonego groszku. To doskonate danie
weganskie dla kazdego niezaleznie od wieku - pokochajg je wszyscy
smakosze. Koniecznie wyprobuj i ciesz sie smakiem razem z catg rodzing!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. ROZMROZ ZIELONY GROSZEK

W niewielkim garnku zagotuj wode. Przet6z zielony groszek do miseczki i zalej go
wrzatkiem. Poczekaj, az sie rozmrozi. Alternatywnie mozesz takze przela¢ groszek woda na
sitku lub wyciggna¢ go z zamrazarki kilka godzin wczesniej, aby samodzielnie rozmarzt.

2. PRZYGOTUJ CZOSNEK (OPCJONALNIE)
Obierz czosnek i optucz go pod biezacag woda, a nastepnie doktadnie osusz papierowym
recznikiem kuchennym. Tak przygotowany czosnek drobno posiekaj. Alternatywnie mozesz
takze przecisna¢ go przez praske.

3. ZR0B HUMNUS
Do naczynia do miksowania wsyp rozmrozony groszek i dodaj sok z cytryny oraz odrobine
oliwy. Dodaj takze przecisniety przez praske zgbek czosnku (opcjonalnie). Cato$¢ zmiksuj
na gtadki mus. Zadbaj o to, aby byt on jak najbardziej kremowy i bez grudek - wéwczas
smakuje najlepie;j.

4. DOPRAW HUMMUS
Jesli masa bedzie zbyt gesta, mozesz doda¢ wiecej oliwy. Uwazaj jednak, aby nie przesadzi¢
- hummus powinien mie¢ zwarta konsystencje. Na koricu dopraw cato$é kuminem oraz solg i
pieprzem. Doktadnie wymieszaj i odt6z na bok co najmniej na kilka minut, aby smaki zdazyt
sie przegryz¢. Dzieki temu ten przepis weganski bedzie jeszcze bardziej udany.

5. USMAZ WEGANSKIEGO FALAFELA OD GARDEN GOURMET
Weganski Falafel Garden Gourmet smaz na rozgrzanej patelni z niewielkim dodatkiem
ulubionego ttuszczu (np. dwéch tyzek oliwy). Réb to zgodnie z instrukcja na opakowaniu, od
czasu do czasu przewracajac, aby unikna¢ przypalenia. Alternatywnie mozesz takze
przyrzadzi¢ falafela w piekarniku, piekac go na blaszce w temperaturze 180 stopni. Swietnie
smakuje takze podgrzany we frytkownicy bezttuszczowej.

6. PRZYGOTUJ ZIOLA
Aby weganska Wielkanoc byta jeszcze pyszniejsza, przygotu;j ziota. Miete, kolendre lub natke
pietruszki przeptucz pod biezgca woda. Wytdz na papierowy recznik kuchenny, aby odcisngé
z nadmiaru wilgoci. Grubo posieka;.

7. PODAWAJ WEGANISKI FALAFEL Z ZIOLAMI | OLINA

Gotowy hummus wyt6z na potmisek lub ptaski talerzyk. Pot6z na nim usmazony roslinny
falafel. Wegariskiego Falafela Garden Gourmet podawaj na zielonym hummusie z oliwg i
posiekanymi ziotami. Pyszne danie na weganskie Swigta gotowe!

SPRANDZ WIECEJ PRZEPISON NA WWW.GARDENGOURMET.PL
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