Bylinkovy falafel s Shiitake pestem

Kfupavy na povrchu a mékky uvnitr. A ani se nemusite falafelu vzdavat, pokud nechcete smazit.
Upecené v troubé jsou taky bajecné.

Doba pfipravy | 45 minut + namaceni cizrny
Pocet porci | 4
Recept je vegansky a bezlaktézovy

INGREDIENCE

250 g cizrny (vdha v suchém stavu)
1 cibuli

3 strouzky Cesneku

1 1zicku mletého fimského kminu
% |1zicky mletého koriandru

hrst Cerstvé hladkolisté petrzele
1-2 Izice Shiitake pesta @zivina
1% 1ziCky soli

% |1Zicky prasku do peciva (4 g)

2 Izice hladké Spaldové mouky

1 IZici oleje na potreni v pripadé pec¢eni v troubé nebo olej na smazeni

Shiitake dip

» 250 g tvarohu ve vanicce (tu¢nost volte dle své preference)
* 1-2Izice Shiitake pesta @zivina

o sl

K podavani

6-8 tortilly

oblibené listové salaty
Cebolla @zivina
citron

POSTUP

Falafel

1. Cizrnu namocim pres noc do vody. Poté ji proplachnu a necham okapat.

2. Cibuli oloupu a rozkrajim na ¢tvrtiny, Cesnek oloupu. Dam do nozového mixéru spolu s korenim
a petrzeli. Rozmixuju najemno. Dam stranou.

3. Po dvou €astech rozmixuju cizrnu. Rozmixovana cizrna ma mit hrubsi texturu. Pokud by byla
moc jemna, falafel by byl tuhy.

4. Cizrnu pfiddm k bylinkovému zékladu. Pfiddm Shiitake pesto, sll, kypfici prasek a mouku. Rukou
vypracuju kompaktni smés.

5. Priprava v troubé | zapnu troubu na 190 °C (horni a spodni ohfev) a na plech s peéicim papirem
pokladam rukou pripravené placic¢ky/kulicky o velikost golfového micku. Celkem jich bude asi
14. Potfu olejem a dam péct na 20 minut.

6. Smazeni | ve vyssi panvi/hrnci rozpalim olej na polovinu vykonu sporaku. Potrebuju vrstvu oleje
tak, aby byl falafel cely ponofeny. Postupné smazim asi 4 minuty dozlatova. Pokladam na
ubrousek.

Shiitake dip
1. Tvaroh rozmicham s Shiitake pestem a podle chuti lehce osolim. Rozmicham do hladké
konzistence.
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Podavani
1. Kazdou tortillu potfu dipem, doplnim salaty, Cebollou a hotovymi falafely.
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