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Sesamfalafelbowl med couscous,
rodkalssallad och hummus

Sesamfalafel
Falafelmix 100 g
Sesamfron 1 férp
@ Vatten 1% dl
% Neutral olja

Couscous

Couscous 125 g

@ Vatten1%zdl

@ Gronsaksbuljong %
tdrning

Rodkdlssallad
Strimlad rédkal 250 g
Koriander 20 g

% Olivolja 1tsk

@ Vitvinsvindger 1tsk
@ Salt1krm

Till servering
Snackgurka 1 st
Rddisor 1 forp
Hummus %2 forp

1. Sesamfalafel: Koka upp vatten i en kastrull. Ta fran
virmen och ror ner falafelmix. Lat sté minst 5 min.

2. Couscous: Hdll couscous i en bunke. Koka upp vatten
och smulad grénsaksbuljong. Héll den varma buljongen
éver couscousen och lat sté ca 10 min. Fluffa grynen
med en gaffel.

3. Rodkalssallad: Ligg strimlad rodkdl i en bunke. Blanda
med olivolja, vitvinsvindger och salt. Krama kdlen mjuk
med hénderna. Vénd ner koriander.

4.Sesamfalafel: Vind ner sesamfron i
falafelsmeten. Hetta upp rikligt med neutral olja i en
rymlig stekpanna och klicka ut 4 smd biffar direkt i
pannan. Platta till med en stekspade. Stek ca 2 min per
sida, tills de fatt fin yta.

5. Skér snackgurka i mindre bitar. Ldgg couscous i tvd
skalar. Férdela sesamfalafel, rédkdlssallad, radisor,
snackgurka och hummus éver skdlarna.



