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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie
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Falafel ze szpinakiem

T@‘Z osoby - tatwy

180 kcal/l porcje (156 g)

& Ttuszcze # Btonnik
8.69¢ 1.14¢
12.41% 4.56%

Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Odsacz ciecierzyce z zalew, nastepnie zmieljg w blenderze.

Dodajdo misy blendera umyty szpinak, mleczko kokosowe, czosnek

- Ciecierzyca z puszki- 85g (V2 szklanki)
+ Szpinak $wiezy - 50g chilli.

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

oraz marchewke. Cato$¢ tak powstatej masy dopraw sola, pieprzemi

KROK 2: Uformujtak powstata mase w mate kuleczki. Wstaw do

rozgrzanego do 180 st. C piekarnika i piecz do momentu, az kuleczki sie

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

= Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

przyrumie nia.

KROK 3: Na koniec udekoruj posiekana natka pietruszki.

Smacznego!

+ Mleczko kokosowe - 80g (8 tyzek
stotowych)

» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)
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