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Falafel
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Wartosci odzywcze 224 kcal /1 porcie (14 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
303.14 kcal 12.99¢ 36.67¢ 13.75¢ 9.28¢
15.16% 25.98% 13.58% 19.64% 37.12%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Ciecierzyca, nasiona suche - 250g (1 2 KROK 1: Ciecierzyce namocz przez noc w wodzie.
sz klanki)
KROK 2: Nastepnego dnia odsacz ciecierzyce izmielna gtadka mase
+ Cebula - 50g (%5 sztuki) wraz z jajkiem, natka, kolendra, posiekana cebulka, czosnkiem i
przyprawami.

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

KROK 3: Z masy uformuj kulki wie lko$ci orzecha wtoskiego ismaz w
gtebokim, rozgrzanym oleju na ztoto. Odsacz kot leciki na reczniku
papierowym. Podawajod razu z pita i humusem.

« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

* Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki

Smacznego!
= Kminrzymski- 2.5g (V2 tyzeczki)

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

+ Kolendra swieza - 15g (peczek)

+ Proszek do pieczenia - 4g (tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 40g (4
tyzkistotowe)

7 e W
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie . é‘ ok ;‘;-’
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacije znajdziesz w zaktadce Zastrzezenia Prawne. akeeptuje 4 {Ff"‘



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/falafel_dietmap.jpg

	Falafel
	Sposób przyrządzenia


