MENU
TIPUS DE MENJAR: Primer plat F A F E L

Temps d’elaboraci6: 30 min.

Cost aproximat: 10€ amb sa|sa de iogurt

Les nostres receptes

- ESTRIS | MATERIALS NECESSARIS
- INGREDIENTS NECESSARIS
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{: i@ 1 Kg de cigrons secs

i‘ /@ Cebes tendres

o - /@ Comi molt

ﬁ i@ Alls

o 1® Julivert

ew w Oli d’oliva

L 1@ 4 ijogurts naturals

fi"' 1® Mostassa

fi‘f- /@ Sésam torrat |
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PETITA HISTORIA DEL PLAT

L’origen del falafel data de les eépoques bibliques i
en I’actualitat és un menjar tipic d’orient mitja.

Es desconeix el seu origen. Alguns pensen que ve
de la India, -on es cuinava amb pa d’espeécies-, i
d’altres que van ser els antics egipcis.

Cert és, que és un plat que cada cop s’elabora en
més paisos del moén i representa una bona opcié
per a les persones vegetarianes.
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ELABORACIO

1. Hidratem els cigrons 24 hores abans.

2. Triturem els cigrons

3. Tallem una ceba, un dent d’all i julivert

4. Barregem els cigrons, la ceba, 1’all i el julivert i li afegim sal
5. Hi afegim el comi i tornem a salar si és necessari. Barregem
fins que quedi una massa ben fina.

6. Fem les boletes aixafades

7. Les fregim i deixem reposar en paper absorbent.

SALSA DE IOGURT
Barregem els iogurts, la sal, una cullerada petita de mostassa,
julivert i el sésam torrat.

QUIN ASPECTE TE?
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® També es pot servir dins un pa de pita. :

® Els cigrons son veritables tresors gastronomics i contenen un 19% de proteina
(més que la carn que en conté un 18%). També contenen ferro i hidrats de
carboni. S6n molt saludables!




