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WARZYWA/OWOCE PRZYPBAWY ‘
+ 3 baktazany . ktmn rzymski
« 2cytryny + sol

+ 4 zabki czosnku * Ppieprz cayenne
DODATKI/POZOSTALE PRODUKTY
o 4 tyzki tahini

* 400 g ugotowanej ciecierzycy

NABIAL/PRODUKTY BIALKOWE/JAJA * 400 g suchej ciecierzycy
. 2jajka o 200 g maki pszennej tortowej

SWIEZE ZIOLA/ KIELKI
« 1% peczka kolendry

OLEJE/OLIWY/OCTY/etc.
« 2 lolejurzepakowego
« oliwa z oliwek
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Falafel

Sktadniki dla 4 oséb:

- 400 g suszonej ciecierzycy * 1jajko

* 1 peczek kolendry « 1{yzeczka pieprzu cayenne
« 1tyzeczka soli » Olej do smazenia
Przygotowanie:

Cieciorke namocz przez noc w zimnej wodzie, tak aby poziom wody zakrywat jga 0 5 cm. Trzymaj w
lodéwce, aby zminimalizowac¢ proces fermentacji. Nastepnego dnia odsgcz, wrzu¢ wraz z
poszatkowang kolendra, solg i pieprzem cayenne do silnego blendera kielichowego i pulsacyjnie
zblenduj, aby uzyskac¢ fakture grubego ziarna, mokrego grubego piasku. Wyrzu¢ cato$¢ do miski,
dodaj jajko i wymieszaj. Formuj ciasne kulki i odktadaj na talerz. Rozgrzej olej do okoto 180 stopni i
delikatnie zanurzaj falafele we fryturze. Wyciggnij tyzka cedzakowa, gdy bedg ztociste. Odsgcz na
papierze.

Hummus

Sktadniki dla 4 oséb:

« 400 g ugotowanej ciecierzycy wraz z *  2tyzki pasty tahini
zalewg * 1lyzeczka soli
 Sokiskédrka z 1 cytryny 100 ml oliwy z oliwek

* 2 zgbki czosnku

Przygotowanie:

Odsaczong cieciorke (zachowaj zalewe), potgcz w blenderze kielichowym z oliwg, sokiem i skérkg z
cytryny oraz zmiazdzonymi zgbkami czosnku. Dodaj sél i tahini. Cato$¢ zblenduj na gtadkg mase
rozrzedzajgc hummus wedle upodobania wodg z zalewy cieciorki.
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Babaganoush

Sktadniki dla 2 oséb:

e 2 baktazany

1 tyzeczka soli

e 2tyzeczki kuminu

« 3 tyzki oliwy z oliwek
e 2 tyzki pasty tahini

Przygotowanie:

Baktazany przekrdj wzdtuz, natnij migzsz w kratke, posmaruj oliwa, posol i dopraw kuminem. Wstaw do
piekarnika nagrzanego na 180 stopni i piecz, az migzsz bedzie miekki, a skérka lekko przypalona.
Wyciagnij z baktazany z piekarnika, zeskrob migzsz tyZzkg i posiekaj nozem, dodaj tahini i catos¢
przetrzyj szerokoscig noza.

Placki arabskie

Sktadniki dla 4 oséb:

200 g maki pszennej  1tyzka soli
130 ml letniej wody  1jajko

* 1tyzka oliwy z oliwek « 1/2 peczka kolendry
Przygotowanie:

Make potacz z oliwg i solg, dodaj wode i zagnie¢ ciasto. Odstaw pod $cierkg na 30 minut. Zrob 12
kulek i rozwatkuj je. Smaz na suchej, gorgcej patelni okoto 30 sekund z kazdej strony.

Podanie: Humus wyt6z centralnie na srodek talerza, stuknij w talerz aby wypetnij catg powierzchnie.
Mozesz tyzkg rozprowadzi¢ go jak slimaka na talerzu, posyp $wiezg kolendrg, dodaj ugotowane na
miekko jajka. W jednej czesci potdz falafele, w drugiej babaganoush. Dodaj ciepte chlebki. Skrop
catos¢ oliwa.
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UWAGA!

Gdybys$ miat problem z zalogowaniem sie na warsztaty online — napisz do nas! Prosimy o
kontakt na fb lub mailowo na adres biuro@cookstory.pl

OZNACZAJCIE NAS W SOCIAL MEDIACH
@cookstorybysamsung #gotujewdomu
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