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T uristas terdo razdo glowny poker discordar se chamar este prato de "falafel", pois néo é feito
com grao-de-bico seco e frito glowny poker 6leo profundo para obter uma casca cruciante
maravilhosa. Em minha defesa, no entanto, o falafel pode ser seco quando cozido desta forma
glowny poker casa. Hoje, a receita de falafel grelhado é feita com o amigo do cozinheiro, gréo-
de-bico glowny poker conserva, e batata-doce. Isso resulta glowny poker um pao untuoso,
simples, mas ndo menos delicioso, espécie que se da muito bem com maionese de harissa e
repolho glowny poker conserva.

Preparo 10 min
Cozinha 30 min
Serve 4

Batata-doce falafel com maionese de harissa e repolho
glowny poker conserva

Preparo 10 min
Cozinha 30 min
Serve 4

Para o falafel

800g (2 latas) de grao-de-bico , esgotado

60g de salsa plana, 10g folhas deixadas inteiras, os talos e folhas restantes picados
grossamente

4 colheres de cha de cominho glowny poker p6

2 colheres de ché de coentro glowny poker p6

2 colheres de cha de fermento glowny poker p6

1% colheres de chéa de sal marinho fino

Raladura fina de cascas de 2 lim@es — vocé usara o suco na repolho glowny poker conserva
1 batata-doce pequena, pelada e ralada (2009g)

2 colheres de sopa de farinha de grao-de-bico (209)

Oleo de colza, para fritar

Para o repolho glowny poker conserva

Y, de repolho vermelho (300g), muito finamente cortado
2 colheres de sopa de suco de limao

% colher de cha de sal marinho fino

Para servir

2 colheres de sopa de harissa vermelha — eu gosto do Belazu's
120g de maionese vegana

4 paes de pita, ou paes planos

% pepino (150g), cortado finamente

Picles de pimenta — eu gosto dos verdes frenk chillies da Cooks & Co

Coloque os graos-de-bico glowny poker um processador de alimentos com os talos e folhas de
salsa picados (salve as folhas inteiras para mais tarde), especiarias, fermento glowny poker pé,
sal e casca de limdo ralada, entéo processe. Desca os lados do tampo e processe novamente,
para fazer uma pasta grosseira. Pressione uma colherada da mistura contra o lado do tampo —
se nao aderir, processe novamente.

Experimente as receitas de Meera e muitas outras na nova app Feast: scan ou clique aqui para



sua versao de teste gratis.

Escorra a mistura glowny poker um tigela e dobre o repolho ralado e a farinha de grao-de-bico.
Forme a mistura de falafel glowny poker 12 bolas mais ou menos 65g, entdo aperte cada uma
delas glowny poker forma de pdo achatado de aproximadamente 6cm de largura.

Para fazer o repolho glowny poker conserva, coloque o repolho glowny poker uma tigela,
adicione o suco de limao, meia colher de cha de sal e as folhas de salsa picadas, entdo misture e
deixe de lado.

Para fazer a maionese de harissa, coloque a harissa e a maionese glowny poker uma tigela e
misture bem.

Para cozinhar os falafels, coloque trés colheres de sopa de 6leo glowny poker uma frigideira
grande glowny poker uma fervura média-alta. Adicione os paes de falafel a frigideira (cozinhe-os
glowny poker lotes, se necessario), e mova-os para tentar escurecer os lados. Cozinhe por
guatro a cinco minutos, vire, adicione mais uma colher de sopa de 0leo e cozinhe por mais quatro
a cinco minutos, até ficar marrom escuro profundo glowny poker ambos os lados.

Para servir, torra um pdao de pita, divida-o ao meio e espalhe generosamente metade do interior
de um dos lados com maionese de harissa. Adicione trés paes de falafel, uma pequena méo
cheia de repolho glowny poker conserva, algumas fatias de pepino e um pimenta glowny poker
picles, entdo feche o pao de pita e repita com os paes de pita, falafels e recheios restantes.

Mas que desempenho Mills produziu apenas glowny poker glowny poker terceira corrida sobre
a distancia. Ap6s uma lenta raga, Ingebrigtsen camped&o 9 olimpico de 1500m e bicampeéo
mundial do dobro dos 5.000 m no mundo — empurrou para casa na campainha; No 9 entanto o
jovem mills se recusou submeter ao torneio com 25 anos atras antes da vitoria final por parte das
9 costas diante dele:

Mills estava apenas um segundo de volta para garantir confortavelmente a primeira medalha
britanica desses campeonato europeu. E, 9 como ele admitiu depois disso e acreditou
brevemente que poderia imitar seus colegas britanicos Jake Wightman and Josh Kerr ao 9 vender
mais do Ingebrigtsen glowny poker uma grande competicao!

"Descendo as costas glowny poker linha reta, eu estava tipo: 'Minhas pernas estdo bem 9 mas
estou doendo.' Mas ele tinha outro equipamento - € um campedo olimpico de classe mundial.”
Entdo mostra o nivel 9 que tenho para chegar".
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