Falafel s hummusem, tofu feta syrem

a zeleninou

Ingredience na 10 porci

cizrna susena - 400 g
jarni cibulka - 40 g
petrzlen Cerstvy - 20 g
cesnak lupany -15 g
koriandr Cerstvy - 20 g
rimsky kmin mlety -2 g
sol-4g

korenie mleté - 0.1g
koriandr mlety -2 g

repkovy olej - 10 g
cizrna v nalevu - 200 g
sol-5¢g

tahini-12g

cesnak lupany - 3 g
citronova stava - 10 g
sol-2g

korenie mleté - 0.5 g
olivovyolej -8¢g
fimsky kmin mlety -1g

tofu natural - 300 g
sol-80¢g

voda-8g

citronova stava-5g
lahudkové drozdi-2g
oregano susené -1g
olivovyolej-5g¢g

okurka hladovka - 400 g
rajcata-400g

rozpada, muzeme

pridat

Feta

Tofu natural nakrajime na kostky cca 1,5 cm velké a
smichdme s citrénovou S$tavou, lahudkovym drozdi,
oreganem a olivovym olejem a promichame. Ve vedlejsi
nadobé smichdame vodu se soli (voda by méla byt
hodné slana) a nalozené tofu vlozime do této nadoby
se slanym roztokem. Nechame chvili marinovat.

Falafel

Cizrnu namocCime minimalné na 12 hodin do vody.
cizrnu, proplachneme a
nechame okapat. Do food processoru dame jarni
cibulku, ¢esnek, cerstvou petrzel, koriandr cCerstvy,
fimsky kmin, sul, pepr, mlety koriandr a okapanou
Rozmixujeme tak, aby se ze smési daly
tvarovat kulicky nebo placicky a nerozpadaly se.
Falafel mUuzeme fritovat ve fritéze, ale je mozné kulicky
také péct.

Namocenou scedime,

cizrnu.

Hummus

V blenderu smichame uvarenou cizrnu v nalevu, sul,
pepr, tahini, citrénovou stavu, sdl, mlety pepf, fimsky
kmin, olivovy olej a soéjovou krémovou smetanu a
umixujeme do hladké konzistence.

Zelenina
Okurky nakrajime na kolecCka, rajcata na osminky, cibuli
na tenké prouzky a ledovy salat na mensi kusy.

Servirovani
Idealné servirujeme v misce, popripadé v hlubokém
talifi. Pro snadnéjsi servirovani muzeme rajcCata,

okurky a cibuli predem smichat dohromady.

Tip
Pokud se nam falafel
trochu

pred pecenim/smazenim

mouku a vody. Pokud



krém na varenie séjovy - 40 g mame hummus pfili§ hutny, muzeme pouzit na

rozfredéni nalev z cizrny.
ledovy salat - 300 g

cibula lupanad - 50 g



