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Falafel bowl pe omiTiKéG TriTEG & XOUMOUG TTAVT{OPIOU
Mepideg: 2-3 Xpodvog mrposToipyaciag: 15 Aertd Xpovog payeipépartog: 25-30 AeTtd
PuAdoooupe To XOUPUOUG KAAUPPEVO OTO YUYEIO yIa 3 PEPEG.

YAIka:

1 ouokevacia Garden Gourmet Falafel
2 ayyoupdkia, Koupéva oe sticks

250 yp. vioparTivia, KOPUEVA OTN PEON

1 Aepdvi, KOPPEVO O€ TETAPTA

eAaidAado

YAIKA yi1a TO XOUpOUG TTavT{aplou:
2 peoaia Tavidapia, BpacuEva

200 yp. peBiBia, Bpaouéva

40 yp. Tayivi

1 K.0. KUMIVO

1 K.yA. KATTVIOTH] TTATTPIKA

1 okeAida ok6pdO

2 TTayaKia

40 ml eAaidAado

aAATI & PPECKOTPIYPEVO TTITTEPI

YAIKA yIa TIG OTTITIKEG TTITEG:

200 yp. QuTIKS yIooUpPTI

200 yp. aAeupl yia OAeG TIG XPNOEIG 1] OANIKAG GAEONG
eAaI0Aad0o

OAAGTI & QPECKOTPIYMEVO TTITTEPI

EKTEAEZH:

1) Zekivape pe 10 xoupous. Badoupe o€ emegepyaoTr] TPOQiHwV OAa Ta UAIKG
QAQTOTTITTEPWVOUUE KAl TTOATOTTOIOUNE PEXPI VO OJOYEVOTTOINBOUV. AV XpEIaoTEi
TTPooBEToUPE 1 aKOPa TTaYAKI. AQriVOUNE TO XOUNOUG OTO WUYEIO JEXPI VO OEPRipOUE.


https://www.gardengourmet.com/product/vegan-falafel
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2) MapdAAnAa etoipaloupe TIG TTiTES. BAloupe o€ ITTOA TO QUTIKO YIOOUPTI, TO AAEUpI,
OAQTOTTITTEPWVOUNE KAl CUPWVOUME PEXPI VA €XOUME Jia Agia CUun. Xwpiloupe Tn CUun
o€ 4 i00 KOPUATIA, OXNUATICOUPE PTTAAGKIO KOl TO AVOiIYOUWE UE TO XEPI JOG 1) PJE Evav
TTAGOTN 600 TTI0 AETTTA PTTOpOoUpE. Pixvoupe ato Tnyavi 1 K.0. eAaIOAadO Kal WHVOUUE TIG
TG yIa 3-4 AeTITd a1TO KABE TTAEUPd PEXPI Va TTAPOUV Xpwua. ATTOoUpPOUNE atrd TN

PWTIA KOl AQrVOUUE TNV AKPN.

3) Pixvoupe 1 K.0. eAaidAado o€ €va tnydvi kai wrivoupe 1a Garden Gourmet Falafel
yia 7-9 AETTTA, YUPVWVTOG OTA JIOA TOU XPOVOU.

4) Moipadoupe o€ dUO UTTOA Ta @AAAPEA, TO AOXAVIKA TIG TTITEG KAI TO XOUMOUG,
pavTtifoupe pe eAaIOAadO Kal oepPipoupe e Ta Agpdvia.


https://www.gardengourmet.com/product/vegan-falafel

