Bowl z falafelem
Bowl z falafelem, warzywami i sosem tahini to jesienna miska petna
fantastycznych smakow!

SKEADNIKI
* 1opakowanie falafela Jasmeen
» Y szklanki kaszy kuskus
* % peczka natki z pietruszki
o 2-3 gatazki miety
* sok z %-1cytryny
Y szklanki oliwy z oliwek
» 2-3 ugotowane lub upieczone buraki
» 1tyzka oliwy z oliwek
* 1tyzka melasy z granatoéw Jasmeen
» solipieprz do smaku
* 1tyzeczka za'ataru Jasmeen
* 1pomarancza
» ¥ peczka natki z pietruszki
o Y3 szklanki tahini Jasmeen
» Y% szklanki wody sok z % cytryny
» 1zabek czosnku
o Y tyzeczki siedmiu przypraw arabskich Jasmeen
* 1porcja hummusu Jasmeen
¢ ulubione warzywa: pomidory, ogérki, rzodkiewki, awokado, pikle
bliskowschodnie

Sposob przygotowania:

Falafel przyrzadzamy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Kasze kuskus zalewamy
goraca woda z niewielka iloscia soli i 1tyzka oliwy z oliwek. Po 5 minutach (kiedy
kasza jest juz migkka), dodajemy posiekane ziota, sok z cytryny i pozostata oliwe z
oliwek, po czym catos¢ mieszamy. Do osobnej miski wrzucamy buraki pokrojone
w kostke, pestki granatu, melase z granatow, tyzeczke za'ataru, wyfiletowana
pomarancze, drobno pokrojona cebule i posiekana natke z pietruszki, a nastepnie
catos¢ mieszamy. Tahini mieszamy z woda, sokiem z cytryny i przecisnietym
przez praske czosnkiem. Do tahini mozna rowniez dodaé 1-2 tyzeczki harissy.
Doprawiamy do smaku sola i mieszanka siedmiu przypraw. Sktadamy bowl: na
gteboki talerz wyktadamy kasze, nastepnie uktadamy falafel, satatke z burakéw,
hummus i ulubione warzywa. Na koniec catoS¢ obficie polewamy sosem

tahinowym.
jasmeen.pl



