Falafler

Opskrift: Falafler

Vi serverer falafler til frokost sammen med gulerodsrakost.

6 personer

Ingredienser

1 dase kikaerter

125 g leg (1 mellem)

1 fed hvidleg

1dl persille

1 tsk stadt spidskommen
1 tsk stedt koriander

% tsk salt

1/4 tsk peber

1 stort g

25 grasp

rapsolie

Tip!

Falofler er et godt alternativ til ked,
hvis do gnsker at spise et kedfrit

maltid. Ev fryseegnet

Fremgangsmade

Hzeld vandet fra kikaerterne. Skyl dem i rent vand og lad vandet dryppe godt af

sa de ikke er vade.

Blend kikzerter, log, hvidlag og persille rigtig godt i en foodprocesser.
Tilseet spidskommen, stadt koriander, salt og peber.

Bland aeg og rasp i.

Dyp en lille ske i olie og form falaflerne. Laeg dem pa bagepapir.

Bag falaflerne i ca. 20-30 minutter ved 200 °C. varmluft

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meaettede fedtsyrer
Monoumattede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

3488 k|
4

409¢g
Adrg
A 188¢g
A 128¢g
71,9¢
A 188¢g
A 201g
30,6¢
364g
Aog
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581 k
4

6,81¢g
0,68 g
313¢g
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3,14¢g
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0,61g
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