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Temps de préparation
30 min a 1h
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|ngrédients

1 boite de pois chiches (poids égoutté : 400 g)

5 brins de persil plat (ou de coriandre)

4 gousses d'ail

1 oignon (pelé et grossierement haché)

1 cuilléere a soupe de cumin en poudre

1 pincée de sel

1 pincée poivre noir

4 cuilleres a soupe de farine

huile d'olive

4 pains a pita

laitue iceberg (quelques feuilles, coupées finement)
1 tomate (en fines rondelles)

1/4 concombre (en fines rondelles)

1 oignon rouge (en fines rondelles)

2 cuilleres a soupe de sauce a l'ail (préte a I'emploi, ou de yaourt a la grecque)

M éthode de préparation

1.

L aissez égoutter les pois chiches et sechez-les avec de |’ essuie-tout. Versez-les danslerobot
ménager avec le persil, I'ail, I’oignon, le cumin, le sel, le poivre noir et lafarine. Mixez
délicatement, pastrop longtemps, pour obtenir un mélange grumeleux. Couvrez, et laissez le
mélange se figer quelques heures au frigo. Avec ce mélange, confectionnez douze boulettes et
aplatissez-les.

Faites-les cuire ala poéle pendant environ trois minutes de chaque c6té, a feu moyen, dans
un généreux fond d’huiled’ olive.

Faitesgriller lespitasdansune poéleagriller ou au four. Ouvrez-les et fourrez-les de
falafels, delaitueiceberg, de tomate, de concombre, d’ oignon rouge et de sauce a l’ ail.

Servez immédiatement.



