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Zut�ten für 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Für die F�l�fel

240 g Kichererbsen

(Abtropfgewicht 240g)

240 g C�nnelini Bohnen oder

�ltern�tiv weiße Bohnen

(Abtropfgewicht 240g)

0.5 Stk. Zwiebel, weiß

2 EL Zitronens�ft, frisch

0.5 TL  Curcum� gem�hlen

1 TL  Cumin (Kreuzkümmel)

gem�hlen

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

0.5 Bund frischer Kori�nder,

geh�ckt

Für d�s B�b� G�noush

2 Stk. Mel�nz�ni

2 Stk. Knobl�uchzehen, frisch

1 EL S�ft einer frisch

gepressten Zitrone

3 EL T�hini

3 EL Olivenöl

1 TL  Cumin (Kreuzkümmel)

gem�hlen

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

Ofen F�l�fel mit B�b� G�noush

45—60 Min

Zubereitung

1 Für die Zubereitung von B�b� G�noush sollte etw�s Zeit eingepl�nt

werden. Den Ofen �uf 200 °C vorheizen. Die Mel�nz�ni w�schen, Enden

�bschneiden und h�lbieren. Ein B�ckblech mit B�ckp�pier �uslegen und

die Mel�nz�ni H�lften mit dem Fruchtfleisch n�ch oben zeigend d�r�uf

legen.

2 Für 50 Minuten �uf mittlerer Schiene g�ren. D�n�ch her�usnehmen und

�bkühlen l�ssen. Den Knobl�uch pressen. D�s Fruchtfleisch mit einem

Lö�el lösen und in eine Schüssel geben.

3 T�hini, Zitronens�ft, Knobl�uch, eine Prise S�lz und Pfe�er sowie den

Cumin hinzugeben und nun �lles mit einem Mixer fein pürieren. Fertig ist

der orient�lische Dip.

4 Für die F�l�fel werden die Kichererbsen, Bohnen und fein geh�ckte weiße

Zwiebel gemeins�m mit dem Kreuzkümmel, Zitronens�ft, einer Prise

Curcum�, S�lz und Pfe�er in einer Schüssel verrührt und mit einem

Pürierst�b fein gemixt.

5 Anschließend den geh�ckten Kori�nder unterrühren. D�n�ch B�llchen in

F�l�felform mit den H�nden formen und �uf ein B�ckblech mit B�ckp�pier

legen.

6 Die F�l�fel nun bei 180 °C für 15-20 Minuten b�cken. D�n�ch �uskühlen

l�ssen, so werden die F�l�fel fester.
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