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Falafel Bowl
@ 80—85Min @

Zubereitung

Zutaten fur 2 Portionen
¢ = Kotanyi Produkte

Fir die Falafeln:

Zunéachst die Kichererbsen in eine Schissel geben und mit Wasser
bedecken. Uber Nacht einweichen lassen, bis sich ihre GréBe verdreifacht
hat.

Im néchsten Schritt die Kichererbsen auslésen und in einen
Schnellkochtopf geben. Dann die anderen Zutaten auBer Mehl und
Backpulver hinzufligen und hacken.

Nun die Zutaten in eine Schissel geben, Mehl und Backpulver hinzufligen

2009 Trockene Kichererbsen und gut vermischen. Dann die Schiissel mit einem Deckel abdecken und

80g Zwiebel, geschnitten eine Stunde lang in den Kiihlschrank stellen.

60g Petersilie, geschnitten Die Mischung zu kleinen Kugeln formen und die Balichen auf ein Blech

3 Stk. Knoblauchzehen legen. Danach das Ol auf 180°C erhitzen und die Falafel zwei bis drei

0.5 Stk. Zitrone (Saft davon) Minuten frittieren (etwa 10 Falafeln auf einmal). Nach dem Frittieren die

oEL Mehl Falafeln auf ein mit einem Papiertuch ausgelegtes Tablett geben.

el

0.5 TL Backpulver Im letzten Sch'rltt das geschnittene Gemise auf zwei Teller verteilen und mit
Salz, Pfeffer, Ol und Limettensaft wiirzen. Hummus hinzuftigen, die Falafeln

1TL ¢ Cumin (Kreuzkiimmel) . . o . .
darauf verteilen und mit Sesam und Friihlingszwiebeln servieren.

gemahlen

1TL ¢ Himalayasalz

0.5TL ¢ Koriander gemahlen

1 Prise ¢ Pfeffer schwarz ganz

Ol zum Braten

Zuséatzlich dazu:

150 g Hummus

2 Stk. Radieschen

0.5 Stk. Salatgurke

100 g Kirschtomaten

1 Stk. Limette

1 Prise ¢ Meersalz jodiert grob

1 Prise ¢ Pfeffer schwarz ganz
Olivensl
Sesam und

Fruhlingszwiebeln zum
Servieren
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