?@% recoptes A ‘M cia

FALAFELS

INGREDIENTS (4 personEs)

- 125 g de cigrons secs remullats

una nit amb aigua
- 75 g de cigrons cuits (en conserva)
- 50 g de ceba
-1 gradall
- 1 ¢/s de julivert i coriandre fresc
-1 c¢/c de comi
- Un polsim de pebre vermell dol¢
- Oli d’oliva
- Farina sense gluten

- Verdures diverses (tomaquet,
carbassé, ceba...)

- Llimona

- Sal, pebre

ELABORACIO

1. Escérrer els cigrons remullats, barrejar-hi els cigrons cuits i triturar en un got

america o batedora electrica (no cal que quedi una pasta molt fina).

2. Pelar i trinxar la ceba i I’all.

3. Barrejar la pasta de cigrons amb la ceba, Iall i les espécies. Posar-ho a punt de sal

i pebre.

4. Guardar-ho i deixar reposar a la nevera un minim d’una hora.

5. Per fer 'amanida d’acompanyament, rentar i trossejar la verdura i amanir-la amb

sal, oli i suc de llimona.

6. Treure la pasta de cigrons de la nevera i fer-ne porcions d’uns 20 g amb les mans

i enfarinar-los una mica.

7. En un cassé amb oli calent, anar fregint els Falafel fins que estiguin daurats.

8. Escérrer-los al damunt d’un paper absorbent i servir-los calents amb 'amanida

al costat.

Descarrega-la a www.alicia.cat/receptes, munta-la i a fer vida sana!

LA PIRAMIDE ALICIA DE L’ALIMENTACIO SALUDABLE

www.alicia.cat

Aquesta i moltes més receptes saludables!




