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LisWa skáadnikyZ 
 

 
 
 

 
WARZYWA/OWOCE 
• 3 bakłaĳany 
• 2 cytryny  
• 4 zĎbki czosnku 

 
Ħ:IEĲE =IOâA/ KIEâKI 
• 1 ò  pēczka kolendry 

 
NABIAâ/PRODUKT< BIAâKO:E/JAJA 
• 2 jajka 

 
OLEJE/OLIWY/OCTY/etc. 
• 2 l oleju rzepakowego 
• oliwa z oliwek 

 

 
PRZYPRAWY 
• kmin rzymski  
• sól  
• pieprz cayenne  

 
DODATKI/PO=OSTAâE PRODUKT< 
• 4 łyĳki tahini  
• 400 g ugotowanej ciecierzycy  
• 400 g suchej ciecierzycy 
• 200 g mĎki pszennej tortowej 
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Falafel 
 
 
 
SNãadQiNi dOa 4 RVyb: 

 
� 400 g suszonej ciecierzycy 
� 1 SĊc]eN NROeQdU\ 
� 1 á\Īec]Na VROL  

� 1 jajko 
� 1 á\Īec]Na SLeSU]X ca\eQQe  
� OOeM dR VPaĪeQLa  

 
 
Przygotowanie: 

  
CLecLRUNĊ QaPRc] SU]e] QRc Z ]LPQeM ZRd]Le, WaN ab\ SR]LRP ZRd\ ]aNU\Zaá Mą R 5 cP. TU]\PaM Z 
ORdyZce, ab\ ]PLQLPaOL]RZaü SURceV feUPeQWacML. NaVWĊSQegR dQLa RdVąc], ZU]Xü ZUa] ] 
SRV]aWNRZaQą NROeQdUą, VROą L SLeSU]eP ca\eQQe dR VLOQegR bOeQdeUa NLeOLcKRZegR L SXOVac\MQLe 
zblenduj, ab\ X]\VNaü faNWXUĊ gUXbegR ]LaUQa, PRNUegR gUXbegR SLaVNX. W\U]Xü caáRĞü do miski, 
dRdaM MaMNR L Z\PLeV]aM. FRUPXM cLaVQe NXONL L RdNáadaM Qa WaOeU]. RR]gU]eM ROeM dR RNRáR 180 VWRSQL L 
deOLNaWQLe ]aQXU]aM faOafeOe Ze fU\WXU]e. W\cLągQLM á\ĪNą ced]aNRZą, gdy bĊdą ]áRcLVWe. OdVąc] Qa 
papierze. 

 
 
 
 

Hummus 
 
 
 
SNãadQiNi dOa 4 RVyb: 

 
� 400 g ugotowanej ciecierzycy wraz z 

]aOeZą 
� SRN L VNyUNa ] 1 c\WU\Q\  
� 2 ]ąbNL c]RVQNX  

� 2 á\ĪNL SaVW\ WaKLQL 
� 1 á\Īec]ka soli 
� 100 ml oliwy z oliwek

 
 
Przygotowanie: 

 
OdVąc]RQą cLecLRUNĊ (]acKRZaM ]aOeZĊ), SRáąc] Z bOeQdeU]e NLeOLcKRZ\P ] ROLZą, VRNLeP L VNyUNą ] 
c\WU\Q\ RUa] ]PLaĪdĪRQ\PL ]ąbNaPL c]RVQNX. DRdaM VyO L WaKLQL. CaáRĞü ]bOeQdXM Qa gáadNą PaVĊ 
UR]U]ed]aMąc KXPPXV ZedOe XSRdRbaQLa ZRdą ] ]aOeZ\ cLecLRUNL. 
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Babaganoush 
 
 
 
SNãadQiNi dOa 2 RVyb: 

 

� 2 baNáaĪaQ\ 

� 1 á\Īec]Na VROL 
� 2 á\Īec]NL NXPLQX  
� 3 á\ĪNL ROLZ\ ] ROLZeN  
� 2 á\ĪNL SaVW\ WaKLQL  

 
 

 
 
Przygotowanie: 

 

BaNáaĪaQ\ SU]eNUyM Z]dáXĪ, QaWQLM PLąĪV] Z NUaWNĊ, SRVPaUXM ROLZą, SRVyO L dRSUaZ NXPLQeP. WVWaZ dR 
piekarnika nagrzanego na 180 stopni i piecz, aĪ PLąĪV] bĊd]Le PLĊNNL, a VNyUNa OeNNR SU]\SaORQa. 
W\cLągQLM ] baNáaĪaQ\ ] SLeNaUQLNa, ]eVNURb PLąĪV] á\ĪNą L SRVLeNaM QRĪeP, dRdaM WaKLQL L caáRĞü 
SU]eWU]\M V]eURNRĞcLą QRĪa. 

 

 

Placki arabskie 
 
SNãadQiNi dOa 4 RVyb: 

 
� 200 g PąNL SV]eQQeM  
� 130 ml letniej wody  
� 1 á\ĪNa oliwy z oliwek 

� 1 á\ĪNa soli 
� 1 jajko 
� 1/2 pĊc]ka kolendry  

 
Przygotowanie: 

 
MąNĊ SRáąc] ] ROLZą L VROą, dRdaM ZRdĊ L ]agQLeü cLaVWR. OdVWaZ SRd ĞcLeUNą Qa 30 PLQXW. ZUyb 12 
kulek i UR]ZaáNXM Me. SPaĪ Qa VXcKeM, gRUąceM SaWeOQL RNRáR 30 VeNXQd ] NaĪdeM VWURQ\. 
 
Podanie: HXPXV Z\áyĪ ceQWUaOQLe Qa ĞURdeN WaOeU]a, VWXNQLM Z WaOeU] ab\ Z\SeáQLM caáą SRZLeU]cKQLĊ. 
MRĪeV] á\ĪNą UR]SURZad]Lü gR MaN ĞOLPaNa Qa WaOeU]X, SRV\S ĞZLeĪą NROeQdUą, dodaj ugotowane na 
PLĊNNR MaMNa. W MedQeM c]ĊĞcL SRáyĪ faOafeOe, Z dUXgLeM babagaQRXVK. DRdaM cLeSáe cKOebNL. SNURS 
caáRĞü ROLZą. 
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UWAGA!  
Gd\b\Ğ PLaá SURbOeP ] ]aORgRZaQLeP VLĊ Qa ZaUV]WaW\ RQOLQe ± napisz do nas! Prosimy o 
kontakt na fb lub mailowo na adres biuro@cookstory.pl 

 

 

mailto:biuro@cookstory.pl

