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FALAFEL DE CENOURA E SEMENTES @ 15 minutos

Falefel (bolinho de grdo-de-bico) com cenoura e sementes. Perfeito para © 35 minutos

servir com salada de folhas e vinagrete (tomate e cebola). P 25.8 porcdes

INGREDIENTES

e 540 gramas de grdo-de-bico cozido (1 lata) e 3 colheres de sopa de semente de linhaca (30 g) ou 30
e 5 colheres de sopa rasas de farinha de aveia (40 g]) gramas de semente de girassol, seco ou 30 gramas de
e 100 gramas de cenoura crua semente de abobora sem sal ou 3 colheres de sopa de
e 3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (24 g) gergelim semente (30 g)

e 3 dentes dealhocru (9 g) 1 colher de cha de paprica (2 g)
1 colher de cha de sal (6 g)

Suco de 1/2 liméo (24 g)

METODO DE PREPARO

19 Triture todos os ingredientes (2 min/vel 7) na Monsieur Cuisine, Bimby ou em um processador de alimentos.
2° Forme bolinhas com as maos e pincele com azeite. Rende cerca de 30 bolinhas.
3° Asse em uma forma forrada com papel vegetal.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR UNIDADE (30 g) % DDR
ENERGIA 191 keal 57 keal 3%
PROTEINA 89 29 5%
CARBOIDRATOS 254 8g 3%
ACUCARES 49 g 1%
GORDURA 79 29 3%
GORDURAS SATURADAS g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 79 29 8%

SODIO 306 mg 92 mg 4%



