Y NATUR HOUSE &

Csicseriborsofasirt (falafel)

. 400 g csicseriborsékonzerv (leve nélkil)
. voréshagyma

. 2 gerezd fokhagyma

. tojds

o 2 ek. teljes ki6rlés( liszt

. egy marék petrezselyemzold, felapritva
. 1 kk. 6rolt rémai komény

. 1 kk. 6rolt koriander

. 1/2 kk. 6rélt chili

. 2 ek. olaj

o so

o bors

Elkészités:

A csicseriborsé levét ledntjik, hagyjuk megszaradni, majd 6sszetorjiik. Hozzdkeverjiik a felvagott
hagymat, a szétzuzott fokhagymat, a tojast, a lisztet, a felapritott petrezselymet és a fliszereket.
Koménnyel és sdval izesitjik. A masszat hlitészekrényben pihentetjik, majd kézzel fasirtokat
formazunk beldle. Egy serpenydben olajat forrdsitunk, majd mindkét oldaldn 3-3 percig sitjik, amig
aranyszin(i nem lesz. Pitaval és fejes salataval talaljuk.

Tapérték egy adagban: 189 kcal

o Fehérje: 10 %
. Szénhidrat: 84 %
. Zsir: 6 %



