FALAFEL y HUMMUS de LENTEJAS

REF: LENTEJAS

Ingles:

Estacionalidad:

Francés:

Servicio de Almuerzo

Aleman:

Salsa:

Regién:

Guarnicion

COMPOSICION

N° Racion

Unid.

Ingredientes:

Kcal:

RECETA.:
Para el falafel

Para el hummus

und

Dientes de ajo

ml

Zumo de limén

ml

Tahini

Pasta brick

Comino molido

Pimenton

Perejil

Aceite de oliva

sal

gr

Lentejas secas

Para el falafel de lentejas

gr

lentejas

und

cebolleta

C.S

Perejil, cilantro, comino, sal

cuchara

Bicarbonato

und

ajo

C.S

Harina y Pan rallado

Escurrir y lavar las lentejas que previamente han sido remojadas 8 horas

Triturar con robot de cocina junto con el ajo, el perejil, comino molido y el cilantro con un poco de agua hasta conseguir
el espesor deseado (Debe quedar espeso para poder formar bolas, en caso contrario se puede rectificar espolvoreando pan
rallado)

Incorporar la cebolla muy picada.

Salpimentar y afiadir una cucharadita de bicarbonato.

Dejar reposar 30 minutos

Formar bolitas de pequefio tamafio

Pasar por sésamo, enharinar y freir en aceite de girasol a temperatura media hasta que se doren.

Para el hummus

=  Poner a cocer las lentejas para hacer crema. Afiadir el ajo machacado con sal, zumo de limén y tahini, si queda
muy espeso afiadir un poco de agua para hacer ligero

=  Servir en plato decorado con pimentén comino y perejil picado y un chorrito de aceite. Servir con pasta brick la
cual se usara a modo de cuchara

Pasta brick
= Desecar en el horno en forma de cono
Para el montaje
a)
Introducir las bolitas en el cono de brick y acompafar con salsa de yogur griego especiada con limén, ajo y
Pepino
b)
Disponer en plato trinchero acompafiando con hummus de lentejas

Total Calorias

Total Calorias por racion

Valor estimado

Coste por racion

Observaciones:

-El zumo de limén ademas de aportar sabor ayuda a absorber el hierron de las
lentejas por ser rico en vitamina c.

-el hummus se puede acompafiar con pan de pita.

Menu

Banquete

Carta

Sugerencia




DIAGRAMA DE ELABORACION

PUNTOS CLAVE DE LA ELABORACION

TIEMPO

TEMPERATURA

TOTAL

Material empleado: tabla, cebollero, cazo, mortero,

Presentacion:

Foto o Dibujo:




