Falafel

Kdstlichkeiten aus dem Orient: Die Falafel gibt es bei uns oft an Schnellimbissen, selbstgemacht mit

diesem Rezept schmecken sie natirlich noch viel besser.

Verfasser: kochrezepte.at
Arbeitszeit: 25 min
Koch/Backzeit: 10 min

Gesamtzeit: 35 min

Zutaten

T kochrezepte

1 Stk.

Zwiebel

1 Stk.

Knoblauchzehe

509

Bohnenschrot

1EL

Kichererbsenschrot

1 Stk.

Lauch (in Ringe geschnitten)

1 Prise

Koriander

0.5TL

Salz

0.5TL

Falafel-Mischung

200 ml

Sojadl

FUr den Salat

5 Blatter

Salat

1 Stk.

Fleischtomate

1 Bund

Petersilie

1 Prise

Sesambrei

1 Schuss

Zitronensaft

1 Prise

Knaoblauch (zerdruckt)

1 Prise

Salz

1 Stk.

Minze (zum Garnieren)

1/2



https://amzn.to/3nOkZHN

g rezepte

Zubereitung

1. Falafel ist ein schnelles vegetarisches Gericht aus der arabischen Kiiche: Lauch in sehr feine
Ringe schneiden, Zwiebel sehr klein wirfeln. Mit dem Knoblauch, Bohnen- und
Kichererbsenschrot vermischen. Koriander waschen, trocken schwenken und klein
schneiden, zu dem Gemiuse geben. Nach und nach etwas Wasser zugief3en und zu einem
lockeren Teig verkneten. Mit Salz und der Falafel-Gewirzmischung kraftig abschmecken.

2. Mit feuchten Handen aus dem Teig kleine Ballchen oder Laibchen formen und die Falafel in
einer groRen Pfanne mit reichlich Sojadl frittieren, bis sie goldbraun sind. Herausnehmen und
auf Kichenpapier abtropfen lassen.

3. Salatblatter in feine Streifen schneiden und auf Tellern anrichten. Tomate waschen,
Stielansatz entfernen und klein wirfeln. Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken.
Mit der Tomate vermischen und auf dem Salat verteilen.

4. Sesambrei, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und etwas Wasser zu einer Marinade verriihren

und Uber den Salat traufeln. Minze in feine Streifen schneiden und den Salat damit garnieren.
Dazu die Falafel servieren.

Tipp

Falafel schmeckt hervorragend zu frischem Fladenbrot.
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