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SKLADNIKI

1 opakowanie Weganskiego
Falafela od Garden Gourmet

200 g rukoli / zielonej sataty
debolistnej

4 mini ogorki

1/4 czerwonej kapusty
200 g startej marchewki
100 g weganskiej fety
weganski sos czosnkowy
200 g hummusu

4 pity XL

WEGANSKI FALAFEL W PICIE

lqu 4 PORCJE @ 20 MIN . LATWY

Szukasz prostego w wykonaniu, a jednoczesnie wysmienitego w
smaku positku na wiosenne dni? Doskonale sie sktadal
Przedstawiamy przepysznego falafela w roslinnej wersji. Ten
weganski przepis na pite wypetniong warzywami, hummusem i
Weganskim Falafelem Garden Gourmet jest idealny na stoneczny
piknik! Mozesz $miato zabra¢ go ze sobg w teren, a nastepnie
rozkoszowac sie nim, gdzie tylko chcesz. Z tego przepisu
przygotujesz az cztery porcje, dlatego nie zapomnij poczestowac
kogos bliskiego.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. PrzyrzadZ wegarniski falafel
Upiecz Weganski Falafel od Garden Gourmet zgodnie z metodqg podang na
opakowaniu. Do tego celu mozesz wykorzystac zarowno patelnie, jok i
piekarnik czy frytkownice bezttuszczowqg. W pierwszej i drugiej opcji catose
zajmie Ci 7-9 minut, w trzeciej nieco krocej - zaledwie 5-6 minut.

2. Podgrzej pite
Podgrzewaj pite przez 2 minuty z kazdej strony lub do momentu, az zrobi sie
ciepta. Najlepiej zrobi¢ to na suchej patelni, na niewielkim ogniu. Mozesz takze
umiescic pite na chwile w piekarniku, np. pod koniec przyrzgdzania
weganskiego falafela, dzieki czemu ten przepis weganski zajmie Ci jeszcze
mniej czasu.

3. Przygotuj warzywa
Doktadnie obierz warzywa ze skorki, umyj je pod biezgcg wodgq i delikatnie
osusz. Nastepnie pokrdj ogorki w plasterki, zetrzyj marchewki na tarce i drobno
posiekaj czerwong cebule w cienkie pidrka. Postaraj sie, aby poszczegdlne
kawatki warzyw nie byty zbyt duze, dzieki czemu tatwiej bedzie Ci pdzniej jese
je umieszczone w falafelu.

4. U0z warzywa na pitach
Wszystkie sktadniki sq juz gotowe, a wiec czas, aby ztozy¢ to przepyszne danie
weganskie. Na podgrzanej picie utdz rukole, ogorki, kapuste, marchewke i fete.
Jesli masz ochote lekko zmodyfikowac przepis na falafel, mozesz dowolnie
zmienia¢ ilo$¢ poszczegdlnych sktadnikéw, np. dodajgc wiecej rukoli lub
odejmujgc nieco czerwonej kapusty.

5. Dodaj hummus i falafel
Danie weganskie na obiad z falafelem musi mie¢ w swoim sktadzie hummus!
Pite z utozonymi warzywami polej tyzkg hummusu, a nastepnie na catosci roztdz
falafel.

6. Zrob ostatnie poprawki
Przepis na falafel konczy sie dodaniem odrobiny kremowego, weganskiego
sosu czosnkowego. Nastepnie za pomocg sznurka zwigz pite, aby zachowata
swoj ksztatt. Mozesz takze owingc jg ciasno folig aluminiowq.
Twoj pyszny, weganski falafel w picie jest gotowy na piknik oraz na kazdg inng
okazje!l


https://www.gardengourmet.pl/

SPRAWDZ WIECEJ PRZEPISOW NA
WWW.GARDENGOURMET.PL

Garden Gourmet > Przepisy > Weganski Falafel w picie



https://www.gardengourmet.pl/
https://www.gardengourmet.pl/przepisy
https://www.gardengourmet.pl/przepis/weganski-falafel-pita

