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INGREDIENCIE

2 balenia Garden Gourmet Vegan Falafel

1 maly 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 polievkova lyZica citronovej stavy
1 zvéazok maty

2 lyzice kurkumy

ARABSKY SALAT S FALAFELOM
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Ak vas uz nebavia klasické slovenské jedla a tizite po zmene chuti, ¢o tak
vyskusat orientalne pokrmy? Arabska kuchyna je okrem iného typicka svojimi
koreninami, bohatymi Salatmi, pokrmami na malych tanieroch a zdravymi
zalievkami. Salaty st zaroven dokonalou volbou pogas horticich letnych dni,
kedy vas zasytia a zaroven aj osviezia. Ak mate chut na zdravy Salat, ale uz
vas nudia ich obvyklé kombindcie, teraz je vasa prilezitost!

Arabsky Salat je typické jedlo Blizkeho Vychodu, ktorého zakladom je mix
zeleniny, ktora sa marinuje v zmesi korenia, byliniek a zalievka. Zvycajne sa
poddva ako predjedlo alebo ako farebnd priloha k tazkym masovym a ryZovym
hlavnym jedlam. NasSa verzia Salatu je o nieco lahSia, veganska, nezaberie vam
ani vel'a Casu na pripravu a zamilujete si ju rovnako. Doplnili sme ju pec¢enym
Garden Gourmet Vegan falafelom a tak ju moZete rovno podavat ako hlavné
jedlo. Skvele sa hodi aj ako obed do krabicky do prace, do Skoly alebo na
cesty! Vyskusajte si tento lahodny vegansky recept in§pirovany chutami
Orientu.

PRIPRAVA
1. KROK - PREDHREJTE RURU A PREMIESAJTE KARFIOL S KORENIM

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

2. KROK = PECTE KARFIOL A ZELENINU
Karfiol a zeleninu umiestnime na plech a pecieme v rdre asi 15 mindt, kym nebudd
chrumkavé a farebné. Kym sa zelenina pecie, nakrajame datle na malé kuasky, viasské orechy
nahrubo nasekdme a cicer scedime, preplachneme vodou a nechdme odkvapkat.

3. KROK - UROBTE ZALIEVKU
Dobra zalievka je zékladom kazdého $aldtu - vylepSuje a spdja chute. Na zélievku do nasho
arabského $aldtu zmieSame tahini s bielym jogurtom (mozZete zvolit aj vegansky variant
jogurtu) a dochutime Cerstvou §tavou z citréna.

4. KROK - UPECTE FALAFEL

Garden Gourmet Falafel pecieme v predhriatej rdre na 180 °C priblizne 8-10 mindt a v
polovici pecenia ho obréatte na druhd stranu.

5. KROK ~ INGREDIENCIE ZMIESAJTE A PODAVAJTE!
Na zéver zmieSame karfiol s rukolou, cicerom, nakrdjanymi datfami a vla§skymi orechmi a
zmes rozdelime na tanier alebo taniere, podla poctu porcii. Navrch naaranzujeme upecené
falafely a ozdobime semienkami granatového jablka, dressingom tahini a nasekanou métou.

6. KROK - TIP BEZ ODPADU

TIP NA ODPAD: Zvy3né listy karfiolu pouzite do zapekacej misy. - Salat mozete tiez dobre
ulozit, ak rukolu ponechéte samostatne a pridate ju tesne pred pouzitim.
Samotny $aldt tieZ mozete vyuzit ako prilohu k vasim dal$im oblibenym jedlam.


https://www.gardengourmet.sk/

CHECK OUT MORE RECIPES AT GARDENGOURMET.COM

Garden Gourmet Slovakia > Recepty > Arabsky $aldt s falafelom



https://www.gardengourmet.sk/
https://www.gardengourmet.sk/recepty
https://www.gardengourmet.sk/recept/arabsky-salat-s-falafelom

