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Ciotola di falafel alle patate dolci

di Bettina Breiter

Per 4 persone, preparazione: 40 minuti

Ingredienti: Condimento:
500 g di patate dolci 3 cucchiai di yogurt
5dl d'acqua 2 cucchiai di olio d'oliva

1 cucchiaio di succo di limone
1 cucchiaio di aceto

Sale

Pepe

2 lattine di ceci

4 spicchi d'aglio

4 cucchiai di succo di limone
12 mazzetto di prezzemolo
12 mazzetto di coriandolo
Sale

Pepe

1 cespo d'insalata

2 peperoni verdi

1 vaschetta di crescione (es. alfalfa)
1 cetriolo

Preparazione:

1. Pelare le patate dolci e tagliarle a fette. Portare I'acqua a ebollizione in una padella. Far lessare le
patate dolci per 20 minuti in acqua bollente.

2. Nel frattempo, frullare i ceci con il frullatore a immersione. Aggiungere gli spicchi d'aglio schiacciati
e unire il succo di limone, il prezzemolo e il coriandolo. Frullare nuovamente il tutto.

3. Frullare a loro volta anche le patate dolci lessate e amalgamarle alla purea di ceci. Insaporire con sale
e pepe. Con le mani, formare circa 24 palline di falafel e disporle su una teglia foderata con carta da
forno. Cuocere le falafel nel forno per 30 minuti a 200° (forno termoventilato).

4, Nel frattempo, preparare l'insalata. La verdura puo essere scelta liberamente. Nella ricetta, i peperoni
verdi e il cetriolo sono stati tagliati a fettine e guarniti con il crescione.

5. Per il condimento, mescolare tutti gli ingredienti e mettere da parte.

6. Disporre l'insalata nella ciotola, adagiarvi sopra le falafel pronte e versarvi il condimento a gocce.

Profilo personale:

Bettina Breiter nutre una vera passione per la cucina e per il cibo e gestisce con successo da 3 anni il suo Foodblog Steamhaus. Le sue ricette
sono concepite specificatamente per forni a vapore combinati e cuocivapore, ma possono essere preparate anche in modo tradizionale.
Visitate il suo blog: www.steamhaus.ch



