
Fettina di scamone

Ricetta personalizzabile

Pomodoro  Olive  

Limone  

Cumino  Yogurt Greco  

Insalata Rossa

Mandorle  Carota  

Preparato per falafel  

30 minuti

Falafel fritti e crema yogurt al cumino 
con insalata rossa, pomodoro e olive 

  8  
Cerca il kit con 

lo stesso numero



Buon appetito
•	 Disponete l'insalata nei piatti.

•	 Adagiate sopra i falafel e irrorate con la salsa 
yogurt.

•	 Accompagnate con gli spicchi di limone.

5

Un tocco di freschezza
•	 Tritate grossolanamente le mandorle.

•	 Raccogliete l'insalata (ricordate di lavarla bene) 
in una ciotola. Unite le mandorle, il pomodoro, 
la carota, le olive e condite con olio, sale e 
succo di limone a piacere.
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Fritti ma delicati
IL CONSIGLIO DLELO CHEF: bagnarvi le mani 
renderà più facile modellare il composto e non lo 
farà attaccare.

•	 Bagnatevi le mani e formate 5-6 falafel a testa 
modellando delle palline e schiacciandole un po' 
al centro.

•	 Scaldate abbastanza olio da ricoprire la base di 
una padella e, una volta caldo, friggete i falafel 
per 2,5/3 minuti per lato. Se dovesse asciugarsi, 
aggiungete altro olio via via che friggete.

•	 Trasferiteli su un piatto con carta da cucina per 
asciugare l'olio in eccesso e salate a piacere.
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La salsa fa la differenza
•	 Intanto, tagliate il limone a spicchi.

•	 Raccogliete in una ciotolina lo yogurt con 
il succo di 1-2 spicchi di limone, un pizzico 
di cumino, sale e pepe.

•	 Tagliate i pomodori a cubetti di circa 1 cm.

•	 Tagliate le olive a metà.

•	 Pelate la carota e grattugiatela con una grattugia 
a fori larghi.
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Che aroma questo impasto
IMPORTANTE: le quantità per preparare la 
ricetta in base al numero di porzioni sono 
riportate nella tabella ingredienti!
•	 Raccogliete in una ciotola il preparato per 

falafel con l'acqua per i falafel (dosi in 
tabella) e mescolate fino a ottenere un composto 
omogeneo. Lasciate risposare in frigo per 
almeno 4-5 minuti, in modo da farlo rassodare. 
OCCHIO ALL'INGREDIENTE: non preoccupatevi 
se il composto dei falafel vi sembra liquido: 
metterlo in frigorifero lo renderà più asciutto e 
facile da modellare.
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Ingredienti
2P 4P 6P

Preparato per falafel 13) 
(pacchetti) 1 2 3

Limone (pezzi) 0.5 1 1.5

Yogurt Greco** 7) (pacchetti) 1 2 3

Cumino (pacchetti) 0.5 1 1.5

Olive (pacchetti) 1 2 3

Pomodoro** (pezzi) 1 2 3

Carota** (pezzi) 1 2 3

Mandorle 2) (g) 20 40 60

Insalata Rossa** (pezzi) 1 2 3

Fettina di scamone** (pacchetti) 1 2 3

Dalla vostra dispensa
Acqua per i falafel* (ml) 170 340 510

Olio d'oliva* (q.b.)

Sale* (q.b.)

Pepe* (q.b.)

*Non incluso **Conservare al fresco

Valori nutrizionali
Per 

porzione
Per 

100g
Per 

porzione
Per 

100g
per gli ingredienti non 
cucinati 376 g 100 g 501 g 100 g

Energia (kJ/kcal) 2086 kJ/
499 kcal

555 kJ/
133 kcal

2708 kJ/
647 kcal

541 kJ/
129kcal

Grassi (g) 18 g 5 g 22 g 4 g
Grassi saturi(g) 6 g 2 g 8 g 2 g
Carboidrati (g) 60 g 16 g 60 g 12 g
Zuccheri (g) 8 g 2 g 8 g 2 g
Fibre (g) 4 g 1 g 4 g 1 g
Proteine (g) 17 g 5 g 44 g 9 g
Sale (g) 3 g 1 g 3 g 1 g

Allergeni
2) Frutta a guscio 7) Latte 13) Cereali contenenti glutine 
 
Per avere informazioni più complete su ingredienti, allergeni e tracce 
di allergeni, fai sempre riferimento all’etichetta sui prodotti. Le box 
sono confezionate in uno stabilimento che utilizza il sedano.

Ricetta personalizzata: scaldate molto bene una 
padella su fuoco medio-alto. Una volta calda, 
unite la bistecca e cuocetela per 2-3 minuti  
per lato.

Il nostro ingrediente segreto è la 
tua opinione: scansiona il QR code 
e commenta la ricetta

Scopri come smaltire i tuoi imballaggi sul nostro sito hellofresh.it

Cosa ti serve?
Ciotola, Grattugia

Prima di cominciare 
Lava gli ortaggi. Usa utensili diversi per cibi crudi e 
cotti, oppure puliscili tra un uso e l’altro. Lava le mani 
prima e dopo aver toccato gli ingredienti. Pianifica 
le ricette in base alla scadenza degli ingredienti. 


