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Lon éadrom do cheathrar

Galette Lionadh
200g plar lus na gcearc*® Beagé.inl’n ola
500ml uisce stilineach** Spbh [4n spiosra no taos harissa™**
Salann de réir mar is mian leat _ il duilleog labhrais
Oladonfhriochtan L longa gairleoige, mionaithe
Canna sicphiseanach
Le cur chun boird o SO
25g sabhdanaigh |
3 spbh iégart soighe ‘Spbh lan tahini Spbh lan capras
Gréigeach**** " Cupla braon résuisce
1 spbh maonais veigeanach Ola seasamain

Sa liomoide amhain 100g spionaiste nite
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Déan an fuidréamh ar dtas: criathraigh an plar agus an salann isteach
i mias, measc leis an t-uisce stilineach le greadtéir, agus fag ar
leataobh é ar feadh 20 néiméad ar a laghad.

Réitigh an lionadh agus an fuidreamh ag fanacht. Téigh beagainin ola
. i bhfriochtan ar mT'leénteas agus cuir isteach an ghlair{eog
mhionaithe, antaos n6 an padar harissa agus an duilleog labhrais.
Measc go'sciobtha iad ar feadh cipla soicind leis an dea-bholadh a
- scaoileadh amach. Ansin cuir isteach sa bhfriochtan na
sicphiseanaigh chomh maith leis an leacht 6n gcanna [oibrionn an
aquafaba mar chineal d’eiblitheoir] agus ansin an purée tratai-agus
na sabhdanaigh. isligh an teas agus fag & chécaireacht é ar feadh
thart ar 2 néiméad. Ansin cuir isteach an tahini, na caprais, an
rosuisce agus an t-ola seasamain. Mich an teas agus fag an friochtan
ar leataobh, cliidaithe le claibin. "
Téigh beagainin ola i bhfriochtan crepe réamhthéite. Cuir isteach
.beagainin den fhuidreambh, suaith thart é leis'an bhfriochtan a
chlddach agus déan € a chocaireachtar mheénteas‘go bhfeice ta
bolgain bheaga. Ansin, iompaigh an crepe go cliiramach agus cécarail
an taobh eile ar feadh néiméad eile né mar sin, ansin fag ar phlata é.
Déan an rud céanna leis na galettes ar fad, is féidir iad a choinnesil te
san oigheann artheas iseal. B’fhéidir go mbeidh nies mé galettes
| agat na a theastaionn uait ach is ionduil nach dfagann an chéad
cheann amach go maith - iosfaidh td an darané an trit ceanniis
doigh.



Téigh aris an meascan sicphiseanach agu-s cuir leis an spionaiste le
sleabhacadh agus beagainin blastanas. Chun an t-uachtar liomdide a
‘réiteach nil le déanamh ach na comhabhair ar fad a mheascadh le
chéile. Le cur chun boird, cuir galette ar phlata agus cuir ¥ den
mheascén isteach sa lar, tarraing isteach na taobhanna le cearnég
oscailte a dhéanamh agus cuir an t-uachtar lioméide ar a bharr.

T4 an-toiraran galette - n6 an galette Briotanach - i gceantar na
Briotaine i dttiaisceart na Fraince. Go hionduil cuirtear liamhas, cais
agus ubh air agus go traidisidinta itear é le gloine leanna dll itidil.

On tSin 6 thids a théinig lus na gcearc, ach Gsaidtear anois € ar fad an
cruinne - mar shampla i nadail soba sa tSeapain agus in blinis sa Ruis.
De bharr aacmbhainne tathaithe ta sé thara bheith Gsaideach mar

rogha mhalartach shaor 6 ghldtan. .

Spiosra harissa: faightear an meascan spiosrai seo ar fud an
Neasoirthir, go hairithe sa TGinéis, an it is mé ina ndéantar é. Bionn
éagsulacht bheag san oideas ach go hiondtiil is éard a bhionnannna -
spiosra te piobair le cuimin, cearbhas, lus an choire, gairleog, citreas

agus, in amanna, rudai eile ar nés résanna né oinnidin choipthe.

., Caprais; ta blas laidir ar na sméara beaga seo. Is éard ata iontu na
bachléga 6n tor Capparis Spinoza a fhasann i Réigitin na Meanmhara.



