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Skł�dniki - Ilość osób: 4
 = Kot�nyi Produkte

N� f�l�fele

240 g Ciecierzyc� po ods�czeniu

z płynu

240 g C�nnellini lub bi�ł� f�sol�

(w�g� 240 g po

ods�czeniu)

0.5 szt Bi�ł� cebul�

0.5 pęczk� Posiek�n� śwież�

kolendr�

0.5 łyżeczki  Kurkum� mielon�

1 łyżeczk�  Kmin Rzymski mielony

(Kumin)

1 młynek  Sól Morsk�

grubozi�rnist� jodow�n�

1 młynek  Pieprz Cz�rny zi�rnisty

2 łyżki Świeży sok z cytryny

B�b� G�noush

2 szt B�kł�ż�n

2 szt Z�bki czosnku

1 łyżk� Sok ze świeżej cytryny

3 łyżki P�st� T�hini

3 łyżki Oliw� z oliwek

1 szt  Sól Morsk� jodow�n�

1 torebk�  Pieprz Cz�rny mielony

1 łyżk�  Kmin Rzymski mielony

(Kumin)

F�l�fel i B�b� G�noush
45—60 Min

Przygotow�nie

1 Z�pl�nuj trochę cz�su n� przygotow�nie B�by G�noush. Rozgrzej piek�rnik

do 200 stopni. B�kł�ż�ny umyj, odetni końce i pokrój n� połówki. Wyłóż

bl�chę do pieczeni� perg�minem i ułóż połówki b�kł�ż�n� n� wierzchu,

mi�ższem do góry.

2 Piecz je przez 50 minut. N�stępnie wyjmij i pozwól im ostygn�ć. Wyciśnij

czosnek. Wyjmij mi�ższ z b�kł�ż�nów i włóż do miski.

3 Dod�j t�hini, sok z cytryny, czosnek, szczyptę soli i pieprzu, kumin i drobno

zmiksuj wszystko blenderem.

4 Do przygotow�ni� f�l�feli, wymiesz�j w misce ciecierzycę i f�solę z drobno

posiek�n� bi�ł� cebul� i kuminem, sokiem z cytryny, szczypt� kurkumy,

sol� i pieprzem, � n�stępnie zmiksuj dokł�dnie blenderem ręcznym.

5 N�stępnie dod�j drobno posiek�n� kolendrę. N�stępnie ręk�mi uformuj

kulki f�l�felowe i ułóż n� bl�sze wyłożonej p�pierem do pieczeni�.

6 Ter�z piecz f�l�fele w 180° przez 15-20 minut. N�stępnie pozwól mu

ostygn�ć, dzięki czemu f�l�fel będzie tw�rdszy.



2 / 2


