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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 557 kcal/ 2.334 k)
Eiweil: 16 g
Kohlenhydrate: 37

Fett: 39 ¢
Davon gesattige Fettsauren: 5 g
ungesattige Fettsauren: 34 g

Zubereitung:

1. Kichererbsen Uber Nacht in kaltem Wasser einweichen lassen. Zwiebel
und Knoblauch schalen und hacken. Petersilie und Koriander waschen, mit
einem Klchenpapier trocknen und die Blatter mit einem scharfen Messer
fein hacken.

2. Kichererbsen abschitten und zusammen mit Semmelbréseln, Zwiebel,
Walnussen, Knoblauch und Krautern zermahlen. Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer hinzufligen und 30 Minuten ziehen lassen. Aus dem Teig kleine
Kugeln formen und in einer Pfanne mit heiBem Ol goldbraun braten.

3. Alle Zutaten fur die Joghurtsauce vermischen. Die Falafel anschlieRend
mit Salat und Joghurtsauce servieren.

Zutaten fir 4 Portionen :

Fur die Falafel:
250 g getrocknete Kichererbsen
1/, Zwiebel
3 Knoblauchzehen
1 Bund Petersilie
1 Bund Koriander
30 g Semmelbrosel
50 g kalifornische WalnUlsse
1 TL Kreuzkimmel
Schwarzer Pfeffer
Salz
300 ml Sonnenblumendl
Gemischter Salat als Beilage
Fur die Joghurtsauce:
150 g Naturjoghurt
2 EL Olivenol
1 Bund Minze
Pfeffer
Salz
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