en
(;G@gtfnqmet

WEGANSKI FALAFEL W TORTILLI Z DIPEM Z

AWOKADO

SKLADNIKI

1 opakowanie Weganskiego
Falafela Garden Gourmet

1 opakowanie tortilli buraczanych
1awokado

1czerwona i zotta papryka

100 g szpinaku baby

1czerwona cebula

1limonka

1tyzka oleju

1zqgbek czosnku

sol i pieprz

(]Uq 2 PORCJE @ 26 MIN . LATWY

Wyprdbuj te pyszne buraczane wrapy z Wegarnskim Falafelem
Garden Gourmet i dipem z awokado! Petne smaku, tatwe i szybkie
w przygotowaniu posmakujg catej rodzinie. Doskonale sprawdzq
sie jako przekgska na imprezie, szybkie danie dla dzieci czy positek
dla dorostych. Majgc ten przepis na falafel pod rekg, mozesz takze
przygotowac danie weganskie na obiad. | to takie, ktore
posmakuje kazdemu! Dtuzej nie zwlekaj! Juz teraz sprobuj wrapa z
Weganskim Falafelem od Garden Gourmet!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Przyrzadz dip z awokado
Przekréj awokado na pét, usun pestke, wyjmij migzsz i go rozgnie¢. Nie musisz
tego robi¢ doktadnie, jednak im bardziej rozdrobnisz awokado, tym dip bedzie
bardziej gtadki. Nastepnie obierz czosnek i pokréj w niewielkg kostke lub
przecisnij go przez praske. Dodaj do rozdrobnionego awokado, dopraw solg,
pieprzem i sokiem z limonki. Cato$¢ doktadnie wymieszaj i odstaw na bok, aby
smaki sie przenikty, dzieki czemu to danie weganskie bedzie jeszcze bardziej
aromatyczne.

2. Przygotuj warzywa
Obierz, umyj i osusz czerwong cebule. Nastepnie pokrdj ja na cienkie krgzki -
nie powinny mie¢ one wiecej niz 2 milimetry, dzieki czemu pdzniej tatwiej sie
podsmazq. Przygotuj takze oba rodzaje papryki - umyj pod biezgcq wodg,
osusz i pokrdj. Mozesz pokroi¢ je w dowolny sposdb, np. na grubszg kostke lub
szersze paski.

3. Usmaz warzywa
Wilej na patelnie tyzke oliwy i rozgrzej jg. Nastepnie dodaj papryke z krgzkami
cebuli i dopraw catos¢ solg oraz pieprzem. Smaz na niewielkim ogniu,
mieszajgc od czasu do czasu, aby unikng¢ przypalenia.

4. Usmaz weganskiego falafela Garden Gourmet
Weganski Falafel Garden Gourmet wytdz na rozgrzang patelnie z odrobing
oleju. Smaz przez okoto 8 minut. Alternatywnie mozesz takze przygotowac go z
uzyciem piekarnika, co zajmie Ci tyle samo czasu. Falafel z ciecierzycy
doskonale smakuje takze przyrzgdzony we frytkownicy bezttuszczowej, co trwa
okoto 5-6 minut.

5. Podgrzej tortillg
Na suchej rozgrzanej patelni podgrzewa;j tortille z obu stron. Réb to na
niewielkim ogniu, aby unikng¢ przypalenia placka. Alternatywnie mozesz takze
podpiec tortille w piekarniku.

6. Zwin tortill¢ i smacznego!
Posmaru;j tortille dipem z awokado. Natéz na srodek smazone warzywa,
szpinak i falafel, a nastepnie catos¢ zwin. Owin wrapa folig aluminiowq, dzieki
czemu bedzie sie go tatwiej jes¢, a dodatkowo diuzej utrzyma ciepto.
| gotowe! Pyszne danie weganskie jest gotowe do podania. Smacznego!
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