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INGREDIENCIE

1balenie Vegan Falafel Garden
Gourmet

125 g quinoa (3 farby)
100 g cherry paradajok
1hléavka rimskeho Saldtu
1velkd mrkva
1avokdado

1¢ervend cibula
1limetka

2 lyzice semienok grandatového
jablka

1lyZica tahini

1 plechovka ciceru (130 g scedené
vahy)

Cca. 200 ml sIne¢nicového oleja
alebo iného neutrdlneho oleja

1 polievkova lyZica za'atar
(stredovychodnd zmes korenia)

KULINARSKE TIPY

Ziadny tip na odpad

Perfektné jedlo na vyprdzdnenie
chladnicky; do tejto misky mbzete
pouzit akykolvek druh zeleniny,
ktord véim zostala v chladnicke,
takZe nemusite plytvat Ziadnou
zeleninou. Okrem toho je tahini
mayo skvelym spdsobom, ako
pouzit tekutinu z cicera namiesto
jej vyhadzovania.

FALAFEL BOWL

@ 30 MIN

"r’q 2 PORCIACH . PRECHODNY

Misky alebo tzv. bowls plné zdravych dobrét sa vo svete tesia
velkej oblube. A nds to ani trochu neprekvapuje. Ich priprava je
nendrocnd, rychla a hlavne variabilnd. Presved&te sa o tom sami a
vyskusajte nds recept na falafel bowl bez odpadov, alebo ako
vyuzit vSetko, o mdate doma. Pripravte si tuto vegdnsku misku s
Garden Gourmet Falafelom zo zvy$kov zeleniny, ktord doma
ndjdete. Vdaka ndSmu receptu nemusite mat stres, ¢o si rychlo
pripravit, ani hned bezat do obchodu po nové ingrediencie. Staci
len vytvorit novl a netradi¢nt kombindciu z toho, ¢o uz mate k
dispozicii. A zaru€ujeme — budete prekvapeni, aké chute z toho
dokdazete vykuzlit. Tento recept ocenite ako rychly a lahky obed
pocas pracovného dna, ale tieZz pocas horucich letnych dni, kedy
vase telo nezatazi, ale naopak mu dodd potrebnu energiu, Ziviny a
refresh. Priprava je jednoduchd a skvelé je na tom qj to, ze vas
falafel bowl mézZe chutit zakazdym inak. ZdlezZi len na vasej
aktudinej ndlade a sezonalite. Co ale kazdopdadne plati je, Ze
vyborne chuti s domdcou bezodpadovou tahini majonézou. Podte
to s nami vyskusat a nebojte sa pri priprave experimentovat!

PRIPRAVA
1. KROK - PRIPRAVA OMACKY Z CiCERU A TAHINI

Cicer scedte a tekutinu si ponechajte. Ru¢nym mixérom vymiesajte 3 velké
lyZice tekutého ciceru a po kvapkdch priddvajte slne¢nicovy olej, kym
nevznikne majonéza (&im viac oleja pridate, tym hustejsia bude omacka).
Potom vmiesajte tahini a dochutte solou, mletym ciernym korenim a &erstvou
citrénovou stavou.

2. KROK - MARINUJTE CERVENU CIBUL'U A OPECTE CiCER

Cervent cibulu nakrdjame na kolieska, bohato pokvapkdme limetkovou
$tavou, odloZzime bokom a nechdme pdr minut marinovat. Zatial orestujeme
cicer na panvici na troske olivového oleja a posypeme za'atarom, ktory vasej
falafel bowl dodd ten spravny orientdlny nddych.

3. KROK - UMARIME QUINU

Quinu uvarime podla ndvodu na obale. Pouzit mézete teplu alebo vychladenu
podla vlastnej chuti.

4. KROK - NAKRAJAJTE ZELENINU
Mrkvu nakrdjajte na tenké pruzky alebo ju nakrdjajte ,$pirdlovym”
vykrajovacom — na tanieri to bude vyzerat naozaj efektne. Avokdado nakrdjajte
na platky alebo kocky. Cherry paradajky rozpolime a pridédme k ostatnym
ingredienciam.

5. KROK - USMAZTE SI FALAFEL, PRIPRAVTE SI SVOJ
BOWL A VYCHUTNAJTE SI JU!

Falafel opecte zo vietkych stran dozlatista podla ndvodu na obale. Do misiek
rozdelte trochu rimskeho Saldtu a dookola nalozte quinu, zeleninu a falafel.
Ozdobte semienkami grandtového jablka a poddvajte s majonézou tahini.
Zvy$nu tahini majonézu si uchovajte v chladnicke na neskorsie pouzitie,
napriklad na iny typ Falafel Bowl. Dobru chut!
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