Tabbouleh med sesamfalafel och
rostad morotsrora

Rostade gronsaker
Morot 1 st
Cocktailtomater 250 g
& Bakpldtspapper 1 st
2 Olivolja

@ Salt

Sesamfalafel
Falafelmix 100 g
Sesamfrén 2 msk
2 Vatten1%2dl
2 Neutral olja

Tabbouleh

Bulgur 125 g
Bladpersilja 20 g

Gurka Y2 st

Chili flakes 2 krm

2 Vitvinsvinéiger 1 msk
2 Olivolja Y2 msk

2 Salt 2 krm

Morotsréra

Smd vita bonor 1 forp
Spiskummin 1tsk
Curry 1tsk

> Vatten %2 dl

% Olivolja 1 msk

@ Vitvinsvindger 1tsk
2 Salt 2 krm

1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Rostade grénsaker: Skiva morot tunt och léigg pd en
plat med bakplatspapper. Liigg cocktailtomater pd
andra sidan pléten. Ringla lite olivolja och stré lite salt
6ver gronsakerna. Rosta hégt upp i ugnen ca 15 min.

3. Sesamfalafel: Koka upp vatten i en kastrull. Blanda med
falafelmix och It svidilla till steg 6.

4. Tabbouleh: Koka bulgur enligt anvisning pd
forpackningen. Grovhacka bladpersilja. Tdrna gurka
smdtt. Ldgg allt i en bunke och blanda ner kokt bulgur,
vitvinsvindger, olivolja, chili flakes och salt.

5. Morotsréra: Hdll av och stora skalj vita bonor. Lagg i en
mixerbunke och tillsdtt rostad morot, vatten, olivolja,
spiskummin, curry, vitvinsvinéiger och salt. Mixa sldtt.

6. Sesamfalafel: Vénd ner sesamfrén i
falafelsmeten. Hetta upp rikligt med neutral olja i en
stekpanna och klicka ut 6 smd biffar direkt i pannan,
eller 2 stora biffar. Stek biffarna ca 2 min per sida, tills
de fatt fin farg.

7. Servera sesamfalafel med tabbouleh, rostade tomater
och morotsrora.

Meru att ingredienser kan avvikaffanteceptbilden
j 7 ‘
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