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FALAFEL HAKKINDA
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Falafel daha ¢ok ara sicak ya da salata olarak tiiketilen bir yemektir. Ulkemizin giineyinde bilhassa Antakya
yOresinde ¢okga tuketilir. Falafel Orta Dogu kékenli bir yemektir. Lilbnan mutfaginda ¢ok yaygin olarak yapilir.
Hatta Libnan koftesi olarak da bilinir. Falafel, tamiya ya da humus veya kinefe gibi isimlerle de adlandirilir.
Falafelin ana malzemesi esasinda nohut ya da bakladir. Bu lezzetli yemek taze sodan, limon suyu ve zeytinyagi
ile ¢irpilmis tahin sosu veya sarimsakli yogurt beraberinde servis edilir. Yaninda da pita ekmegi ikram edilir.
Falafel haglanmis nohut ya da baklanin iyice ezilerek bazi baharatlarla harmanlanarak yagda kizartiimasi ile
elde edilen cok lezzetli bir yemektir. Bu Orta Dogu kdkenli yemegin degisik cesitleri yapiimaktadir:

Falafel Cesitleri:
Etsiz falafel

Falafel dirim
Yodurt soslu falafel
Firin falafel

Peynir dolgulu firinda falafel
Falafel salata
Lidbnan falafel
Galeta unlu falafel
Bakla falafel
Zeytinyagli falafel
Patatesli falafel
Diyet Falafel

Etsiz falafel, falefelin Llbnan versiyonu olup, haglanmis nohut, yesillikler ve baharatlarla hazirlanir. Falafel
dirimde ise falafel yaninda sos ve salata ile servis edilir. Yodurt soslu falafel ile bu essiz lezzetteki yemek tam
bir ana yemege dénusmektedir. Saglikli beslenmeye énem ve dncelik verenlerin sevecegi bir falafel gesidi de
firnda yapilan falafel ¢esididir.

Peynir dolgusu ile zenginlestirilmis olan falafel yine firinda pisirilerek hazirlanir. Falafelin patatesli versiyonu da
baska bir lezzet olusturmaktadir. Beslenmesine ve kilosuna dikkat edenler icin diyet falafel énerilir. Az yagda
kizartilan ve yulaf unu kullanilan bu falafel lezzetinden asla bir sey kaybetmez.

Lezzetli bir falafel yapimi igin dikkat edilecek bazi noktalar vardir. Bilindigi gibi falafelin ana malzemesi nohuttur.
Kolayina kagarak hazir ve haglanmig nohut asla kullanilmamalidir. Pismis, konserve nohut kullanirsaniz hem
lezzeti tutturamazsiniz hem de falafeliniz dagilir. Falafel yapimindaki pif noktalari sdyle siralamak mimkindur:
Mumkunse taze mahsul bir nohut secilmelidir.

Nohut bir gece 6nceden suya birakilmalidir. Nohutlar bir gece boyunca suda beklemis olmalidir.

Islanmig nohutlar ertesi gin haslanmalidir.

Haslanma esnasinda et ya da tavuk suyu kullanilirsa falafellerinizin lezzeti artacaktir.

Falafeli kizartacadiniz yag miktari fazla olmalidir. Kizartma tencerenize falafelleri attiginizda yag tzerine
cikmaldir.

Falafeli Daha Nefis Yapacak Lezzet Onerileri

Gok daha lezzetli bir falafel yapmak istiyorsaniz bazi noktalara dikkat etmelisiniz. Bunlara uydugunuz takdirde
falafelleriniz damak catlatacak derecede lezzetli olacaktir:

Nohutlarinizi kemik suyunda haglayin.

Kizartmak igin zeytinyadi kullanin.

Toz kignig yerine uygun miktarda taze kisnis kullanin.

Un miktarini gok az tutun. Unun gdrevi sadece kéfteleri bir arada tutmaktir.

Un yerine ince bulgur da kullanilabilir.

Falafel koftelerinizi hazirladiktan sonra ve kizartmadan énce buzdolabinizda bir kacg saat dinlendirirseniz ¢cok
daha lezzetli olacaktir.

Falafel koftelerinizi kizgin yagda atin, yag asla soguk olmamalidir. Ama elbette asir derecede kizgin da
olmamalidir.

Falafel koftelerinizi kizartirken de dikkat edeceginiz diger bir nokta ise sudur. Kizarmakta olan falafel kéftenizle
fazla ugrasmayin, dagilabilir. Bir tarafi iyice kizardiktan sonra ters yliz yapin

Falafel Sunumlar
Falafel cok degisik sekillerde sunuma hazirlanabilir. Klasik sekli olan servis tabagina alindiktan sonra sos
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gezdirilmesi en sevilen sunum seklidir. Ayrica falafel kéfteleri salatanin Gzerine konularak da servis edilebilir.
Falafel diriim zaten diriim seklinde sunumu yapilan bir falafel ¢esididir.

Falafel Faydalari Nelerdir?

Falafel ana maddesi nohut oldugundan son derece besleyici bir yemektir. Protein, karbonhidrat iceren ve enerji
veren bir besin olan nohut sik sik tiketilmelidir. Falafel besin degeri ylksek bir yemektir. Ylizde 5 protein igerir,
ylzde 15 karbonhidrat ve yiizde 80 yag iceren bir yemektir. Bunun yaninda icerisinde B grubu vitaminler,
mineraller, fosfor, potasyum, ¢inko ve demir bulunmaktadir. Lif orani da ylksek oldugundan sindirim dostu
lezzetli bir yemektir.

Falafel Kag Kaloridir?
Her ne kadar cesitli sekillerde tarifi olsa da ortalama bir falafel yemeginin 100 graminda yaklasik olarak 300-450
civarinda kalori vardir. Diyette olan kigiler falafelin diyet versiyonu olan tarifini hazirlayabilirler.

Falafel Kilo Aldirir mi?
Falafel aslinda ¢ok sagdlikh bir yemektir. Kilosuna dikkat eden kisiler diyet tarifini yapabilirler. Bu sekilde hem
lezzetli hem de dusUk kalorili bir falafel yemegi ortaya ¢gikarmak miamkuin olabilir.
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