Falafel

10 Porciones ¢ 1 Porcién = 2 Hamburguesas de Falafel
Receta elaborada por Arlayna Jackson, becaria de Nutricién en la UTSA

INGREDIENTES

- 6dientes de ajo pelados

1 lata (15 onzas) de garbanzos enjuagados y escurridos
+ 1 tazas de perejil fresco

+ 1taza de cilantro fresco

+ Y taza de cebolla blanca cortada en trozos
+ 1/3 taza de harina blanca de trigo integral
1 cucharada de jugo de limon

+ 1% cucharaditas de polvo para hornear

+ 1 cucharadita de sal

+ 1% cucharaditas de comino molido

+ % cucharadita de pimienta negra

*  2cucharadas de aceite de canola

INDICACIONES

1. Precaliente el horno a 400 °F.
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Nutrition Facts

10 senvings per conisner

Serving size 2 falafels
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Mezcle todos los ingredientes, menos el aceite, en una procesadora. Pulse hasta mezclar.

Forme bollos con 2 cucharadas de la mezcla y aplastelos suavemente para hacer

4. Caliente una sartén grande apta para horno sobre fuego medio a alto. Agregue el aceite

Con cuidado, coloque de 4 a 5§ hamburguesas en el aceite caliente y fria durante 2 a 3
minutos de cada lado o hasta que ambos lados de las hamburguesas estén dorados.
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Continte en tandas hasta cocinar todas las hamburguesas.

Coloque la sartén en el horno durante 10 minutos para finalizar la coccién.
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