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I-lNA§ Viktvaktarna Scanna QR-koden med din mobilkamera e
ca-all39 for att regga receptet i WW-appen: E]E’g.'_ 2

Detta recept @r ett samarbete med ViktVéktarna. Har du frégor om receptet eller ViktVéktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

Notera att ingredienser kan @

® 35-45min 2 2 PORTIONER

Points®virde per portion @

Falafel med myntasas, gronsaker
och tortillabrod

Falafel

Kikdrtor 1 forp
Bladpersilja20 g
RodIok Y2 st

Vitlok 12 klyfta
Spiskummin 1tsk
Malen koriander 2 tsk
Srirachasds Y- forp
@ Vetemjél 1 msk
@ Salt 2 tsk

2 Neutral olja 1 msk

Myntasds
Mynta 20 g
Matyoghurt 1dI
Vitlok Y2 klyfta
Citron, saft ¥z st
@ Salt

Till servering
Rodlok Y2 st
Tomat 2 st
Tortillabrod Y forp
Mixsallad 30 g

1. Forberedelser: Héll av och skdlj kikdrtor. Finhacka
bladpersilja.

2. Falafel: Grovhacka rédldk och lagg i en rymlig
mixerbunke. Tillsdtt pressad vitlok, kikdrtor,
spiskummin, malen koriander, srirachaséds och salt.
Mixa snabbt med stavmixer till en grov smet. Blanda ner
vetemjol och bladpersilja. Ldt sté och dra ca 15 min i
kylen. Tillsdtt lite mer vetemjél till smeten om den dr 16s.

3.Myntasds: Hacka mynta. Blanda matyoghurt med
finriven vitlok, Y= msk citronsaft och mynta i en skdl.
Smaka av med lite salt.

4. Falafel: Forma sma biffar av kikértssmeten med hjdlp av
tva skedar. Hetta upp neutral olja i en stekpanna och
stek falafeln runtom ca 5 min, tills den fatt fin farg. Séink
véirmen och Idt steka ytterligare ca 2 min, tills de dr helt
genomstekta. LAt rinna av pd hushdllspapper.

5. Tarna tomat och strimla rodIok.

6.Ldgg négra falaflar tillsammans med lite mixsallad,
tomat, strimlad rodlok och myntasésen i tortillabrod.
Servera resterande falaflar tillsammans med resterande
mixsallad och cocktailtomater.

TIPS! vill du éta fler tortillabréd har dem 4 Points/st.



