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INGREDIENCIE

2 balenia Garden Gourmet Vegan
Falafel

1maly karfiol

50 g rukoly

4 lyzice ciceru

3 lyZice semien grandtového jablka
4 datle

2 lyZice vlasskych orechov

200 ml jogurtu (vegan)

2 lyZice tahini

1 polievkovd lyZica citrénovej Stavy
1zv&zok maty

2 lyZice kurkumy

ARABSKY SALAT S FALAFELOM

@ 35 MIN

”r’q 4 PORCIACH . JEDNODUCHY

Ak vds uz nebavia klasické slovenské jedld a tuzite po zmene chuti,
¢o tak vyskusat orientdlne pokrmy? Arabskd kuchyrna je okrem
iného typickd svojimi koreninami, bohatymi Saldtmi, pokrmami na
malych tanieroch a zdravymi zdlievkami. Saldty su zdrover
dokonalou volbou poc¢as horucich letnych dni, kedy vds zasytia a
zdroven aj osviezia. Ak mdte chut na zdravy Saldt, ale uz vds nudia
ich obvyklé kombindcie, teraz je vasa prileZitost!

Arabsky Salat je typické jedlo Blizkeho Vychodu, ktorého zdkladom
je mix zeleniny, ktord sa marinuje v zmesi korenia, byliniek a
zdlievka. Zvycajne sa poddva ako predjedlo alebo ako farebnd
priloha k tazkym md&sovym a ryZzovym hlavnym jedldm. Nasa verzia
Saldtu je o nieco lahsia, vegdnska, nezaberie vém ani vela Easu na
pripravu a zamilujete si ju rovnako. Doplnili sme ju pe¢enym Garden
Gourmet Vegan falafelom a tak ju mézete rovno poddvat ako
hlavné jedlo. Skvele sa hodi aj ako obed do krabi¢ky do prdce, do
Skoly alebo na cesty! Vyskusajte si tento lahodny vegdnsky recept
in§pirovany chutami Orientu.

PRIPRAVA

1. KROK - PREDHREJTE RURU A PREMIESAJTE KARFIOL S
KORENIM

Ruru predhrejeme na 200 °C. Zatial si karfiol nakrdjame na malé ruzicky a
dobre ich premieSame v miske spolo¢ne s trochou olivového oleja, kurkumy, soli
a mletého ¢ierneho korenia.

2. KROK - PECTE KARFIOL A ZELENINU

Karfiol a zeleninu umiestnime na plech a pecieme v rdre asi 15 minut, kym
nebudu chrumkaveé a farebné. Kym sa zelenina pecie, nakrdjame datle na malé
kusky, vlasské orechy nahrubo nasekdme a cicer scedime, prepldchneme
vodou a nechdme odkvapkat.

3. KROK - UROBTE ZALIEVKU

Dobrd zdlievka je zakladom kazdého Saldtu — vylepsuje a spdja chute. Na
zdlievku do ndsho arabského Salatu zmieSame tahini s bielym jogurtom
(mozete zvolit aj vegdnsky variant jogurtu) a dochutime Cerstvou $tavou z
citrona.

4. KROK - UPECTE FALAFEL

Garden Gourmet Falafel pecieme v predhriatej rure na 180 °C priblizne 8-10
minut a v polovici pec¢enia ho obrdtte na druhu stranu.

5. KROK - INGREDIENCIE ZMIESAJTE A PODAVAJTE!

Na zaver zmieSame karfiol s rukolou, cicerom, nakrdjanymi datlami a viasskymi
orechmi a zmes rozdelime na tanier alebo taniere, podla poctu porcii. Navrch

naaranzujeme upecené falafely a ozdobime semienkami grandtového jablka,
dressingom tahini a nasekanou matou.

6. KROK - TIP BEZ ODPADU
TIP NA ODPAD: Zvy$né listy karfiolu pouzite do zapekacej misy. — Salat mézete
tiez dobre ulozit, ak rukolu ponechdte samostatne a priddte ju tesne pred
pouzitim.


https://www.gardengourmet.sk/

Samotny Saldt tiez mdzete vyuzit ako prilohu k vasim dalsim oblUbenym
jedlam.

CHECK OUT MORE RECIPES AT
GARDENGOURMET.COM
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