ASTRIDS FALAFELWRAP

4 Portioner

Klimatpaverkan
0,4 kg CO; ekvivalenter




e 1 ekologisk gul 16k

e 5 vitloksklyftor

e 400 g blotlagda torkade kikértor
e 1 1rdd chilifrukt

e 70 gpersilja

e 2.5 msk spiskummin

e 1 tsk malen koriander

e 0,75 msk salt

e 1 tsk bikarbonat

e cv. majsstirkelse

e 5 dl ekologisk rapsolja till fritering

Ridkalssallad

e 100 g rodkal

e 1dpple

e 0,5 msk ekologisk rapsolja
e 1 msk vitvinsvindger

o salt och peppar

Enkel vitlokssas

e 2 dl graddfil (kan bytas ut till vegansk)
o 1 vitloksklyfta

e salt och peppar

Tillhehor

o 4 ekologiska tortillabrod
e 1 ekologisk rodlok
e 40 g sallat

e 1 tomat

Gir s hiir

1. Blotlagg kikértorna dagen innan de ska anvindas.
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10.
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Rodkalssallad: Strimla rédkalen tunt och riv dpplet.
Blanda med olja, vitvinsvindger och smaka av med salt och peppar. Lét vila i kylen.
Vitlokssas: Blanda griaddfil och vitlok och smaka av med salt och peppar. Lat vila i kylen.

Falafel: Skala och hacka 16k och vitlok. Lagg 16ken och de blotlagda kikdrtorna i en
matberedare.

Kérna ur och dela chilifrukten i mindre bitar. Ligg den i matberedaren tillsammans med
alla kryddor, persilja och bikarbonat. Mixa allt till en jamn smet.

Kontrollera att smeten &r formbar genom att pressa ihop den i handen. Tillsitt lite vatten
om smeten ar for fast och lite majsstérkelse om den ar for 16s.

Forma smeten till kompakta bollar antingen med hdnderna eller med hjélp av tva skedar.
Hall olja i en kastrull och hetta upp den till 180 grader.

Fritera ndgra falaflar at gangen tills de blir gyllenbruna. Ta upp dem med en hélslev och
lat dem rinna av pa hushallspapper.

Montera rullen med tortillabrod, falafeln, rodkalssalladen, sallad, tomat, rodlok och sas.

Det har receptet har Astrid Nordin tagit fram for projektet #Eat4Change. Ett projekt vars mal ar att
fa unga européer att gora mer hallbara matval. Lis mer om projektet har,
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/projekt/eat4change/ .

Tiktok-inlagg om wrapen hittar du har,
https://www.tiktok.com/@astridnrdn/video/7213741209548819717?lang=sv-SE

Klimatberdkningen &r gjord i Klimato, https://sv.klimato.co/ i mars 2023.

Detta recept ar hamtat fran WWF, wwf.se/receptbanken.
Dar finns fler recept som du kan lata dig bli inspirerad av.
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