Falafel 2 portioner

Du behover: Ingredienser;

dI-matt 2 dI kokta kikartor
msk-matt Ya gul 16k

krm-matt 1 vitloksklyfta

bunke 1 msk potatismjol
stavmixer 3 krm spiskummin
skarbrada 1 krm salt

kniv 1 krm bakpulver
stekpanna 1 krm chiliflakes
stekspade 2 krm koriander
upplaggningsfat 2 msk hackad fryst persilja
Gor sa har:

P [J Satt upp langt har.
@ f \ [J Satt pa dig forklade.
l A [J Tvatta handerna.

[J Las igenom hela receptet.

[J Lagg 2 dl kokta kikartor i en
bunke.

[J Skala och hacka %4 gul 16k.

[J Skala och hacka 1 vitloks-
Klyfta.

[J Lagg all 16k i bunken.
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[J Mat upp och lagg i bunken;
[J 1 msk potatismjol

[J 3 krm spiskummin
J 1 krm salt

[J Mat upp och lagg i bunken;
J 1 krm bakpulver

[J 1 krm chiliflakes
[J 2 krm koriander

[J Mat upp och tillsatt (Ilagg i)
2 msk hackad fryst persilja i
bunken.

[J Mixa alla ingredienserna till
en jamn smet med hjalp av
mixerstaven.

[J Ta loss mixerdelen fran
mixerstaven innan du tar
bort smeten som fastnat.

[J Det gar bra att peta med en
matkniv.
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L] Skolj skarbradan med kallt
vatten. Da fastnar det inte
lika mycket.

[J Skolj handerna med kallt
vatten.

[J Rulla sma bollar av smeten.

[J Platta till bollarna forsiktigt.

[J Lagg bollarna pa
skarbradan.

U] Titta att falaflarna ar ungefar
lika stora.

[J Hallica2 mskoljaien
stekpanna.

[J Satt pa plattan pa 7.

[J Lagg i falafel i stekpannan,
inte for tatt, du ska latt
kunna vanda pa dem.

[J Vand dem inte férran de fatt
en fin stekyta pa
undersidan!

[J Stek falafeln till fin farg pa
bada sidorna.

[J Alla spisar ar olika.

[J Du kan behdva justera
varmen (sanka eller hoja)

Falafel kan serveras pa olika satt.

Till exempel i nagot slags broéd, med grénsaker
och lite olika saser.

Har ar tva enkla sadser som ar goda att servera
till

VITLOKSSAS:

% dl naturell yoghurt eller creme fraiche + 1
pressad vitloksklyfta, lite salt och svartpeppar
ROD SAS:

Y. dl passerade tomater, 1 krm sambal oelek, 1
krm paprikapulver, lite salt och svartpeppar.

Kikartor ar en bra kalla till protein och fibrer. De
ar ocksa mycket klimatsmarta for att de orsakar

mindre vaxthusgasutslapp per kilo livsmedel an
till exempel notkott.

Kikartor ar dessutom billigt.
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