FALAFEL (zakladni recept)

Pro 4 osoby: 2 Salky nardené cizrny, 1 Salek nasekané zelené cibule (m@ng %2 Salku
nasekané petrzelky, 4&tsneku (nasekaného), 1 polévkova Izice mletthského kminu
(ne obyejny!), 2 I1Ziky soli (Iépe méd), ¥ 1Zikky pegre, WtSi Spetka chilli (moznoimat
jese vetsi Spetku koriandru,ékolik 1Zic tahini a hrasku vegan).

Postup:

1 Salek cizrny namtdme na 12-20 hod. (zdvojnasobi objem). Slijemediyaerozmixujeme

na jemnou kaSi. (Nevime!) Do mixéru potéijdame nasekanou cibuli, petrzelku, na mensi
kusy nasekanyesnek a vSe rozmixujemeidadame do misy, osolimeijgame kdeni
(nejvicetimsky kmin) a dame na 20 minut do lednice. Potéujemne kulEky ¢i placicky (3-4
cm v pameru) a dikladre je makame, aby drzely pohromad

Nyni mame d¥ moznosti:

a) P€éeme na 220 °C dozlatova na poolejovaném plechtiedrdcasti trouby a v pibéhu
peteni ot@&ime a pateme olejem (pozor, falafely bdnou odspoda).

b) Smazime ve velké vrstwleje (2 cm) na ge&dnim plameni. Do zkdnuti se jich

nedotykame, aby se nerozpadly, pakitee. Smazené plady nechame okapat na
ubrousku.

Podavat mzeme wita chlebupodobr jako gyros, v pSetiné tortille, scous cous salatem
taboulehnebo s hranolkami a zeleninou. Vhodndilghou je téZ sojovy jogurt&snekem,




HUMMUS

. M
Ingredience receptu:

2 Salky vaené cizrny, Gava z 1 citronu, 2 IZice tahini (sezamova past&icé olivového
oleje, 1 dl vody z cizrny, 2 — 3 Eky fimského kminu, 3 strouzkyesneky, 8l, peg.

Postup:

Salek cizrny pes noc namgme do studené vody (zdvojnasobi objem). Druhyjtlen
nejdéle véime v mir osolené vo& domekka (pipadre jeS€ miazeme odebrat slupky, které
pii vareni vyplavou) a trochu vody nechame stranou. P&kughime véenou cizrnu v
nélevu, tak ji st& povdit jen kratce. Do mixéru vloZime cizrnu, na mal@gky nakrajeny
cesnek, 8avu z citronu, tahini, olivovy olej, vodu odieai cizrny timsky kmin, él, peg
(pripadre jesSt trochu petrzele) a mixujeme dohladka. Pokud jessiilis husta, Fedime
vodou z cirzny. Jednotlivé porce pokapeme olivowlajem, ozdobime petrzelkou a
podavame s arabskym nebo pita chlebem (pomazafkame namazat na chléb nebo jej do
ni naméet).

TAHINI

200 gsezamova seminka
1 Spetkanoiska gil
60 mlglivovy olej

Troubu rozekejeme na 170 °C.

Na plech poloZzime papir nag@mi a rovnorérné na r&éj nasypeme seminka. Sezamova
seminka p&me 7 minut, pak je vytahnemdiktadné prohrabneme a peme dalSich 7

minut. Hotova seminka maji mit zlatou barvii.g&eni davame pozor, lehce se spali.
Hotova seminka vsypeme do noZzového mixeru a 1 onimitujeme "na sucho", pak
postupr piidavame olivovy olej, aby se vytiita poZzadovana konzistence tahini. Mixujeme
pulzre.

Nakonec pidame maskou sil podle chuti.

Doméci pastu tahini uchovavame v lednici az&kim



