Фалафель
Ингредиенты:
1 стакан гороха нут или крупной белой фасоли
1 луковица, разрезанная на 4 части
5 веточек петрушки
2 зубчика чеснока
1/4 ч. л. куркумы (по желанию)
1 ч. л. тмина
1 стакан воды
1 ч. л. соли
2 ст. л. муки
2 ст. л. оливкового масла
Приготовление
Замочить горох нут или фасоль на ночь в воде. Утром слить воду, получится около 2 стаканов продукта. Для нута достаточно замачивания, а фасоль необходимо еще поварить 30 минут. В блендер засыпать половину нута или фасоли, запустить блендер на низкой скорости. Получившуюся массу выложить в миску. Оставшиеся нут или фасоль вместе с остальными ингредиентами снова положить в блендер и сбивать до получения однородной жидкой массы. Смешать жидкую массу с приготовленным ранее пюре — получится фарш. Чайной ложкой выложить в муку, обвалять, сформировать небольшие лепешки и выложить в смазанную маслом сковороду, обжарить с обеих сторон.

Запеканка «Джойс»
Ингредиенты:
1. 4-8 яблок

1. 1 стакан изюма
1 стакан муки
1 ч. л. молотого кориандра
½ стакана сахара
1,3 стакана фруктового сока (если он сладкий, то сахар не нужен) или варенья, разведенного водой

1. 5 стаканов овсяных хлопьев
2 стакана муки
1 ч. л. натуральной ванили с сахаром
100 г кокосовой стружки
½ стакана сахара
1 стакан растительного масла
2/3 стакана воды
Приготовление
[bookmark: _GoBack]Нарезать яблоки и выложить на смазанный маслом противень. Затем соединить продукты второй группы, хорошо перемешать и залить равномерно яблоки. Смешать сухие продукты третьей группы, добавить в них растительное масло, перемешать и добавить воду. Масса должна получиться комкообразной. Равномерно распределить массу по всему противню (высота может получиться до 3 см). Выпекать при средней температуре 30 минут.

