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HAMBURGUER DE FALAFEL

Casquinha crocante por fora, maciez por dentro e todo o sabor das ervas @ 2 horas
e especiarias. Basta uma modelagem diferente para que o falafel vire
hamburguer e, de quebra, prato principal. Servido com batatas assadas,
queijo de iogurte e salada, transforma-se em refeicdo completa.

@ 6 porcoes

INGREDIENTES

250 gramas de grao-de-bico cru 2 gramas de pimenta em po

100 gramas de cebola crua 1 colher de cha de condimento, canela, pd6 (3 g)

2 colheres de sopa de salsinha, crua (8 g) 3 gramas de coentro

1/4 xicara de cha de folha de coentro, crua (4 g) 1saco pequeno de sal dietético (15 g)

1 unidade de alho cru (3 g) 1 colher de chd de condimento, noz-moscada, moida (2 g)

1/2 colher de café de fermento, bicarbonato de sédio (2 g) 1 colher de cha, moido de condimento, pimenta do reino (2 g)

1.5 colheres de sopa cheias de farinha de trigo (11 g)

480 gramas de oleo
1 colher de cha de condimento, semente de cominho (2 g)

METODO DE PREPARO
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Numa tigela grande, coloque o grdo-de-bico, cubra com bastante agua e deixe de molho por 24 horas.

Passado o tempo do demolho, escorra bem a agua. Abra um pano de prato limpo sobre a bancada e seque bem os grdos — &
importante que eles estejam secos para nao umedecer a massa; isso evita que os hamburgueres se quebrem ao fritar.
Descasque e corte a cebola em 4 pedacos. Descasque o dente de alho. Lave e seque bem a salsinha e o coentro.

No processador, coloque os pedacgos de cebola, o alho, a salsinha e o coentro. Processe por 1 minuto, para triturar bem. Se
necessario, pare de bater e, com uma espatula, raspe as laterais do copo. Junte metade do grao-de-bico, o sal € as especiarias e
bata bem por 5 minutos, até formar uma pasta — na metade do tempo, pare de bater e misture com uma espatula.

Adicione a outra metade dos graos e bata novamente por 2 minutos — a ideia € que a massa ainda tenha pedacinhos dos graos.
Transfira a massa de falafel para uma tigela, junte o bicarbonato, a farinha de trigo e misture bem.

Divida a massa em 6 partes. Para modelar os hamburgueres, aperte bem uma por¢do com as maos para deixar a massa
compacta; faca uma bola, achate levemente entre as maos para formar o hamburguer e ajeite a lateral do disco para deixar a
borda retinha — 0 hamburguer deve ficar com cerca de 8 cm de didametro e 1 cm de altura. Transfira para uma assadeira e repita o
processo com as porgoes restantes.

Coloque o ¢leo numa panela média de borda alta e leve ao fogo médio para aquecer — para saber a temperatura certa, coloque
um palito de fésforo no dleo ainda frio; quando acender, esta no ponto. A temperatura deve estar em torno de 190 °C. Enquanto
isso, forre uma travessa com papel-toalha.

Com a escumadeira (ou uma espatula), mergulhe delicadamente 2 hamburgueres no éleo quente — caso sua panela seja
pequena, frite um hamburguer de cada vez. Deixe fritar por cerca de 5 minutos, virando na metade do tempo, até dourar.

10° Transfira os hamburgueres para um prato e repita 0 processo até fritar todas as porgdes. Sirva a seguir com batatas rusticas e

11°

queijo de iogurte.

PODE CONGELAR Coloque os hamburgueres ja modelados numa assadeira e leve ao freezer. Depois que estiverem firmes,
transfira para um saco com fechamento hermético e mantenha congelado por até 3 meses. Para fritar: 0 hamburguer pode ir
congelado direto para o dleo quente ou ser descongelado na geladeira antes do preparo. Para fritar o hamburguer congelado,
abaixe o fogo apods colocar o hamburguer no dleo quente, assim ele frita e descongela no centro.



INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g
591 kcal
199
79
56 g
99
49

471 mg

POR PORGAO (148 g)
873 kcal
299
109
829
13g
69

695 mg

% DDR

44%

10 %

13%

149 %

59 %

25%

29 %



