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Falafel i pitabréd med Stora Karavanen
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= Ekologisk gourmetserie, Orienten

Ekologisk gourmetserie - recept av Konrad Geiger

Falafel i pitabrod

Till 4 personer: (Férberedelsetid: 40 min / tillagningstid: 5 min /
dragningstid: 10 tim)
Falafel: 250 g gula artor, 1 gul 16k, grovt hackad,
2 vitloksklyftor, finhackade, 1 msk graslok, finklippt,
g 1 msk Stora Karavanen (Herbaria), 1tsk bakpulver,
| 4 sma pitabréd, 4 msk hummus, 4 salladsblad,
g 1r6dl6k, skuren i ringar, 1 kvisttomat, skivad,

% slanggurka, skivad, havssalt,
kokosfett att fritera i

Hummus: 300 g kokta kikartor, 2 vitloksklyftor,
2 msk olivolja, 3 msk citronsaft, 3 msk tahini,
3 msk gronsaksbuljong, 1 tsk spiskummin, mald

Ldgg drtorna i bl6t 10 timmar. Ldt dem rinna av i ett durkslag och finférdela
dem med |6k, graslok, vitlok och Stora Karavanen i en matberedare. Smaka
av med salt och ror ner bakpulver. Hetta upp fettet, forma falaflar med

tva skedar och fritera dem gyllengula i det heta fettet. Varm pitabroden,
skdr en 6ppning i dem och bred pa hummus. Lagg i salladsblad, 16kringar,
tomat- och gurkskivor och fyll pd med falaflar.

Hummus: Mixa kikartor, vitloksklyftor, olivolja, citronsaft, tahini,
gronsaksbuljong och spiskummin och smaka av med salt.

Du hittar fler lackra recept pa www.alltgott.se
Importor: miinchmedia, herbaria@munchmedia.se, 070 938 55 53



