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Ingrediencie 4 Porcie
 = Kot�nyi Produkte

N� f�l�fel

240 g Cícer (čist� hmotnosť bez

n�levu 240 g)

240 g F�zuľ� c�nnelini �lebo

biel� f�zuľ� (čist�

hmotnosť bez n�levu 240

g)

0.5 ks Cibuľ�, biel�

2 PL Citrónov� šť�v�, čerstv�

0.5 ČL  Kurkum� mlet�

1 ČL  R�sc� mlet�

1 štipk�  Morsk� soľ jedl�

jódov�n�

1 štipk�  Čierne korenie celé

0.5 Zv�zok čerstvého

kori�ndr�, n�sek�ného

N� b�b� g�noush

2 ks B�kl�ž�n

2 ks Strúčiky cesn�ku, čerstvé

1 PL Šť�v� z čerstvo

vytl�čeného citrón�

3 PL T�hini

3 PL Olivový olej

1 ČL  R�sc� mlet�

1 štipk�  Morsk� soľ jedl�

jódov�n�

1 štipk�  Čierne korenie celé

Pečený f�l�fel s b�b� g�noush
45—60 Min

Prípr�v�

1 Ponech�jte si dost�tok č�su n� prípr�vu dipu b�b� g�noush. Rúru

predhrejte n� teplotu 200 °C. B�kl�ž�n umyte, odrežte konce � rozkrojte n�

polovice. N� plech položte p�pier n� pečenie � položte n�ň polovice

b�kl�ž�nu dužinou n�hor.

2 Pečte 50 minút v strede rúry. Potom ich vyberte z rúry � nech�jte

vychl�dnúť. Rozpučte cesn�k. Lyžicou vyberte dužinu � vložte do misky.

3 Prid�jte t�hini, citrónovú šť�vu, cesn�k, štipku soli � koreni� � r�scu �

pomocou mixér� rozmixujte tieto prís�dy n� jemné pyré. Dip s chuťou

blízkeho východu je pripr�vený.

4 N� prípr�vu f�l�felu zmieš�jte cícer, f�zuľu � n�drobno n�kr�j�nú bielu

cibuľu s r�scou, citrónovou šť�vou, štipkou kurkumy, soľou � korením v miske

� tyčovým mixérom rozmixujte túto zmes n� jemno.

5 Potom vmieš�jte n�sek�ný kori�nder. Potom ruk�mi vytv�rujte hmotu n�

f�l�fel do m�lých guliek, ktoré uložíte n� plech s p�pierom n� pečenie.

6 F�l�fel pečte 15 – 20 minút pri teplote 180 °C. Potom nech�jte vychl�dnúť,

�by f�l�fel stuhol.
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