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Falafel

Crtir ¢itir, protein dolu Lebanese falafel tarifi. Nohut, taze otlar ve aromatik

baharatlarla yapilir. 30 dakikada hazir mikemmel vejetaryen atistirmalik!

20 min 10 min 30 min 4 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 1bardak haslanmis nohut « 1.5 cay kasigr kabartma tozu
» 9 dal maydanoz « 1.5 cay kasigi kimyon
» 9 dal kignis « 1cay kasigi tuz
» Tsogan « 0.5 cay kasigi karabiber
» 0.5 bardak un + 6 dis sarimsak
» 1yemek kasigi taze limon suyu « 6 yemek kasigi sivi yad

Yap111§1

o Karisimi hazirlayin

Mutfak robotuna 1su bardagi nohut, 9 dal kisnis, 9 dal maydanoz, 1sogan, 6 dis sarimsak, 1 yemek kasigi limon
suyu, 1,5 cay kasigi kabartma tozu, 1,5 cay kasigi kimyon, 1 cay kasigi tuz ve 0,5 cay kasigi karabiber ekleyin. Karigim

kaba dogranana ve sikistirildiginda tutana kadar ama hala dokusu olana kadar 15-20 kez kisa kisa ¢alistirin.

e 0,5 su bardagi un ekleyip karistigi kadar 5-6 kez daha kisa kisa ¢alistirin. Karigsim bastirildiginda tutmali ama

tamamen puUrtzstz olmamali.

Karisimi bir kaseye aktarin, strec filmle kapatin ve 1saat buzdolabinda bekletin. Bu karisimin sertlesmesine yardimci

olur ve sekillendirmeyi kolaylastirir.

o Yagi isitin

Buyuk tavaya 6 yemek kasigi yag dokin ve 175°C'ye (350°F) ulasana kadar orta-ytksek ateste isitin. Kugtk bir parca

karisimla test edin - yaga dustigtinde hemen cizirdamali.

e Falafel'leri sekillendirin
Islak ellerinizle 2 yemek kasigi karisim alip yuvarlak yapin, sonra yaklasik 5cm (2 ing) genisliginde disk haline

getirmek icin hafifce bastirin. Bir tabagda yerlestirin ve kalan karisimla tekrarlayin.



o Falafel'leri kizartin
Kizgin yaga 4-5 falafel diski dikkatli sekilde ekleyin, her birinin arasinda bosluk birakin. Altlari altin rengi ve ¢rtir
olana kadar 2-3 dakika kizartin.

0 Her falafel'i cevirin ve her tarafi altin rengi ve cifir olana kadar 2-3 dakika daha kizartin. ic sicaklik 74°C'ye (165°F)

ulasmali.

° Pisen falafel'leri kagit havluyla doéseli tabaga alarak fazla yagini stiztin. Yag sicakligini koruyarak kalan falafel'lerle

kizartma islemini tekrarlayin.

o Sicak ve ¢itirken hemen servis edin ya da 30 dakikaya kadar 120°C (250°F) firinda sicak tutun.

Besin Degerleri

360 9.8g 28¢g 19.6g 6g 3g 482mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Kuru nohutu en az 12 saat ya da bir gece boyunca suda bekletin - boyutlari ikiye katlanmali ve tirnakla kolayca

delinebilmeli ama yine de sert olmali.

Dinlendirme suresini atlmayin - falafel karisiminin 1-2 saat sogukta beklemesi daha iyi tutmasini saglar ve daha

derin tatlar gelistirir.

Kivami kontrol etmek igin énce bir falafel deneme amacl kizartin. Dagdilirsa daha fazla un ekleyin; cok yogunsa bir

cay kasigi su ilave edin.

Esit boyutlarda sekillendirmek icin klictk dondurma kasigi ya da falafel kasigi kullanin, boylece esit piser ve

profesyonel goérunar.

Mukemmel critir dis yUzey icin yag sicakhdini 175°C'de tutun, yaglilik olmadan - dogruluk icin termometre kullanin.
Kizartirken tavayi asiri doldurmayin, bu yagin sicakligini dustrtr ve yumusak, yagli falafel'lere neden olur.

Taze oflar lezzette buytk fark yaratir - kurutulmus otlari kullanmaktan kaginin ve en iyi doku igin ince dograyin.

Ekstra lezzet derinligi icin buttin kimyon ve kisnis tohumlarini kavurup 6guttn, énceden 6guttilmuis baharatlar

yerine taze kullanin.




