Cizrnové karbanatky - falafel
pripravila Hana Konopkova, vyzivova poradkyné NATRUHOUSE ve Znojmé

Ingredience na 4 porce:

400 g konzerva cizrny (slita)
cervena cibule

2 strouzky Cesneku

vejce

2 |Zice hladké celozrnné mouky
hrst nasekané cerstvé petrzelky
(zicka mletého rimského kminu
(zicka mletého koriandru

pul [Zicky mletého chilli

2 |Zice oleje

sal

pepr

Postup:

Cizrnu slijte, osuste a rozmackejte. Smichejte s nasekanou cibuli, utfenym cesnekem, vejcem,
moukou, nasekanou petrzelkou a korenim. Dochut'te kminem a soli. Tésto nechte odlezet v
chladnicce, z hmoty pak rukama tvorte karbanatky. Na panvi zahrejte olej a opékejte 3 minuty z
kazdé strany do zlatova. Podavejte s pitou a listovymi salaty.


http://www.panvicky.cz/indukcni-nadobi-nadobi-na-indukci/?utm_source=topkontakt-partner&utm_medium=topkontakt

