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Zut�ten für 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Für die F�l�feln:

200 g Trockene Kichererbsen

80 g Zwiebel, geschnitten

60 g Petersilie, geschnitten

3 Stk. Knobl�uchzehen

0.5 Stk. Zitrone (S�ft d�von)

2 EL Mehl

0.5 TL B�ckpulver

1 TL  Cumin (Kreuzkümmel)

gem�hlen

1 TL  Him�l�y�s�lz

0.5 TL  Kori�nder gem�hlen

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

Öl zum Br�ten

Zus�tzlich d�zu:

150 g Hummus

2 Stk. R�dieschen

0.5 Stk. S�l�tgurke

100 g Kirschtom�ten

1 Stk. Limette

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

Olivenöl

Ses�m und

Frühlingszwiebeln zum

Servieren

F�l�fel Bowl
80—85 Min

Zubereitung

1 Zun�chst die Kichererbsen in eine Schüssel geben und mit W�sser

bedecken. Über N�cht einweichen l�ssen, bis sich ihre Größe verdreif�cht

h�t.

2 Im n�chsten Schritt die Kichererbsen �uslösen und in einen

Schnellkochtopf geben. D�nn die �nderen Zut�ten �ußer Mehl und

B�ckpulver hinzufügen und h�cken.

3 Nun die Zut�ten in eine Schüssel geben, Mehl und B�ckpulver hinzufügen

und gut vermischen. D�nn die Schüssel mit einem Deckel �bdecken und

eine Stunde l�ng in den Kühlschr�nk stellen.

4 Die Mischung zu kleinen Kugeln formen und die B�llchen �uf ein Blech

legen. D�n�ch d�s Öl �uf 180°C erhitzen und die F�l�fel zwei bis drei

Minuten frittieren (etw� 10 F�l�feln �uf einm�l). N�ch dem Frittieren die

F�l�feln �uf ein mit einem P�piertuch �usgelegtes T�blett geben.

5 Im letzten Schritt d�s geschnittene Gemüse �uf zwei Teller verteilen und mit

S�lz, Pfe�er, Öl und Limettens�ft würzen. Hummus hinzufügen, die F�l�feln

d�r�uf verteilen und mit Ses�m und Frühlingszwiebeln servieren.
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