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VEGETARISK

Romansallad wrap med
hemmagjord falafel

Kock: Jennifer Berg Tid: 20 min Portioner: 4

Hemmagjord falafel r det bastal Denna géng gjorde jag wraps med romansallad,
hummus och tahinidressing.

lgar unnade jag mig hemlagad, ugnsbakad falafel. Det ar forsta géngen jag gjorde
egna falaflar och det blev supergott! Jag serverade dem i romansallad med min egen
hummus, rédkal, réd paprika, varldk, koriander och en tahinidressing! MUMSIDu fér
ca 25 st falaflar.






INGREDIENSER

Falafel:

1 kikartor p& burk (400g)
1 deciliter rivna morotter
1 medelstor rodlok

1 deciliter farsk persilja

1 deciliter farsk koriander
3 vitldksklyftor

1 citron (juicen)

2 teskedar malen kummin
1 tesked gurkmeja

1 nypa cayennepeppar



1 tesked salt

Tahini dressing:
0.5 deciliter tahini pasta
1 pressad vitloksklyfta

2 teskedar citron juice

1 matsked vatten

1 matsked honung eller agave sirap
salt och peppar eftersmak

GOR SA HAR

Falafel: Varm ugnen till 200C.Lagg kikarter i en matberedare och kér tills det
blivit en grov massa. Blanda i morot, 18k, vitldk, persilja, citronsaft och
kryddor.Mixa tills finmalt och inga stora bitar finns kvar. Du kan behéva
stoppa och skrapa ner sidorna emellanat. Smaka av med mer kryddor efter

behov.

Rulla falaflar av ca 1-2 msk smet &t géngen. Placera p& ugnsplét med
bakplatspapper. Baka i 20-25 minuter eller tills gyllenbruna. Servera falaflarna
i en romansallads-wrap med min hummus och ditt val av gronsaker. :)

Tahini-dressing: Mixa alla ingredienser till en jamn dressing. Tillsatt lite vatten
om den blir for tjock.



