Garden

Gourmet

INGREDIENCIE

1 balenie Vegan Falafel Garden Gourmet
125 g quinoa (3 farby)

100 g cherry paradajok

1 hldvka rimskeho $alétu

1 velkd mrkva

1 avokado

1 Cervena cibula

1 limetka

2 lyzice semienok granatového jablka

1 lyZica tahini

1 plechovka ciceru (130 g scedené véhy)

Cca. 200 ml sInecnicového oleja alebo
iného neutrdlneho oleja

1 polievkova lyzica za'atar
(stredovychodnd zmes korenia)

KULINARSKE TIPY

Ziadny tip na odpad

Perfektné jedlo na vyprazdnenie
chladnicky; do tejto misky moZzete pouzit
akykolvek druh zeleniny, ktord vam
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
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?ITJ 2 PORCIACH . 30 MIN PRECHODNY

Misky alebo tzv. bowls pIné zdravych dobrét sa vo svete tesia velkej oblube. A
nas to ani trochu neprekvapuje. Ich priprava je nenarocna, rychla a hlavne
variahilna. Presvedcte sa o tom sami a vyskusSajte nas recept na falafel bowl
bez odpadov, alebo ako vyuzit vSetko, o mate doma. Pripravte si tuto
vegansku misku s Garden Gourmet Falafelom zo zvySkov zeleniny, ktori doma
ndjdete. Vdaka naSmu receptu nemusite mat stres, ¢o si rychlo pripravit, ani
hned bezat do obchodu po nové ingrediencie. Staci len vytvorit novi a
netradiénd kombinaciu z toho, o uz mate k dispozicii. A zaruCujeme - budete
prekvapeni, aké chute z toho dokazete vykuzlit. Tento recept ocenite ako
rychly a l'ahky obed pocas pracovného dna, ale tiez pocas hordcich letnych
dni, kedy vase telo nezatazi, ale naopak mu doda potrebnu energiu, Ziviny a
refresh. Priprava je jednoduchd a skvelé je na tom aj to, Ze vas falafel bowl
moze chutit zakazdym inak. Zalezi len na vasej aktudlnej nélade a sezonalite.
Co ale kazdopédne plati je, Ze vyborne chuti s domacou bezodpadovou tahini
majonézou. Podte to s nami vyskisat 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 kvapkach pridavajte slneénicovy olej, kym nevznikne majonéza (¢im viac oleja
priddte, tym hustej$ia bude omacka). Potom vmiesajte tahini a dochutte sofou, mletym
¢iernym korenim a Cerstvou citrénovou Stavou.

2. KROK - MARINUJTE CERVENU CIBULU A OPECTE CiCER
Cerventi cibulu nakrajame na kolieska, bohato pokvapkéme limetkovou &tavou, odloZime
bokom a nechdme par minit marinovat. Zatial orestujeme cicer na panvici na troke
olivového oleja a posypeme za'atarom, ktory vasej falafel bowl doda ten spravny orientélny
nadych.
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3. KROK ~ UMARINE QUINU
.

QuinG uvarime podla navodu na obale. Pouzit moZete tepld alebo vychladent podla vlastnej
chuti.

4. KROK ~ NAKRAJAJTE ZELENINU
Mrkvu nakrdjajte na tenké prazky alebo ju nakréjajte ,Spirdlovym* vykrajovacom - na tanieri
to bude vyzerat naozaj efektne. Avokddo nakrajajte na platky alebo kocky. Cherry paradajky
rozpolime a priddme k ostatnym ingredienciam.

5. KROK = USMAZTE SI FALAFEL, PRIPRAVTE SI SVOJ BOWL A VYCHUTNAJTE SI
Jul
Falafel opecCte zo vSetkych stran dozlatista podl'a ndvodu na obale. Do misiek rozdelte
trochu rimskeho $aldtu a dookola naloZte quind, zeleninu a falafel. 0zdobte semienkami
granatového jablka a poddvajte s majonézou tahini. Zvy$nu tahini majonézu si uchovajte v
chladnicke na neskorsie pouZitie, napriklad na iny typ Falafel Bowl. Dobru chut!
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