


Falafelbiffar med gremolata
och medelhavsgronsaker

\)) 30 min

INGREDIENSER

Falafelbiffar
Falafelmix 100 g

# Vatten 2dl

# Neutral olja 1 msk

Gremolata
Vitlok ¥ klyfta
Bladpersilja 20 g
Citron %2 st

#® Flingsalt 1 krm

Tzatziki
Zucchini ¥ st
Matyoghurt 1 dl
Vitlok %2 klyfta
# Salt 1 krm

#f Svartpeppar

Matvetesallad

Matvete 125 g

Zucchini ¥ st
Bananschalottenldk 1 st
Tomat 1 st

Torkad rosmarin %2 tsk

# Gronsaksbuljong ¥z tarning
# Neutral olja

f Salt

® Svartpeppar

Falafelbiffar; Koka upp vatten i en kastrull och tillsatt
falafelmix. Lat svalla till steg 7.

Gremolata: Finhacka vitlok och bladpersilja. Tvatta citron
i jummet vatten och finriv skalet. Lagg allt i en skal och
blanda med flingsalt.

Tzatziki: Grovriv zucchini. Blanda med matyoghurt,
pressad vitlok, salt och lite nymald svartpeppar i en skal.

Matvetesallad: Koka matvete enligt anvisning pa
férpackningen, men byt ut salt mot
gronsaksbuljong. Skar zucchini i cm-stora bitar. Skiva
bananschalottenlok och tarna tomat.

Hetta upp rikligt med neutral olja i en stekpanna och
stek zucchinin pa hég varme ca 5 min. Sank varmen och
tillsatt Lok, torkad rosmarin och lite salt och stek
ytterligare ca 2 min. Lagg over i en salladsskal och spara
pannan.

Blanda de stekta gronsakerna med matvete, tomat och
pressad citronsaft (ca 1 msk). Smaka av med lite salt och
nymald svartpeppar.

Falafelbiffar. Forma smeten till 4 biffar. Hetta upp
neutral olja i den anvanda stekpannan och stek biffarna
ca 2 min per sida, tills de fatt fin farg.

Servera nystekta falafelbiffar med matvetesallad och
tzatziki. Toppa med gremolata.



