DENNER
Vegage Falafel-_B

Last but not least: Eine farbenfrohe Falafel-Bowl mit Suisskartoffeln und Couscoussalat bildet den
kronenden Abschluss des veganen Januars 2023.

Wer Falafel von Grund auf selbst machen mdchte, darf am Abend zuvor nicht vergessen, die Kichererbsen einzuweichen.
Dadurch quellen diese auf, werden weich und spater schneller gar. Das Garen der Kichererbsen ist sehr wichtig, denn im
Rohzustand enthalten die Hulsenfriichte giftiges Phasin, das erst beim Kochen oder Frittieren zerfallt.

Das Einweichwasser sollte unbedingt weggeschuttet und die Kichererbsen vor der Zubereitung gut abgespult werden.

Mit der angegebenen Zutatenmenge erhalt man mehr Falafelballchen, als fir die Bowls nétig waren. Eine kleinere Menge
[&sst sich im Mixer jedoch meist schwer pUrieren. Die vorbereitete Falafelmasse kann gut ein paar Tage im Kuhlschrank
aufbewahrt und zu einem spateren Zeitpunkt frittiert werden.

Tipp: Dank dem Kichererbsenmehl enthalten die Falafeln kein Gluten. Wer die gesamte Bowl glutenfrei zubereiten
mochte, ersetzt Couscous einfach durch Quinoa.

Wer beim Frittieren der Falafeln «spicken» mdchte, findet hier ein Video dazu.
Falafeln

200 g getrocknete Kichererbsen, Uber Nacht in Wasser eingeweicht, abgespult und gut abgetropft
« 20 g frischer Koriander, grob gehackt
« 20 g frische Petersilie, grob gehackt
1 Zwiebel, grob gehackt

3 Knoblauchzehen, grob gehackt

1% TL Salz

1 TL Kreuzklimmelpulver

4 TL Korianderpulver

Y4 TL schwarzer Pfeffer

o 2 EL Kichererbsenmehl

1 TL Backpulver

o Ol zum Frittieren

Couscoussalat

e 250 ml Wasser


https://www.denner.ch/de/
https://www.youtube.com/watch?v=HAJUEm_Ubnc
https://www.denner.ch/de/shop/wein/boschendal-1685-pinotage-costal-region-75-050709.html

1TL Salz

250 g Couscous

% TL Korianderpulver

1 Zitrone, Abrieb plus 2 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

2 grosse Handvoll Petersilie, fein gehackt
¢ 2 Zweige Minze, die Blatter fein gehackt
o 1 Fruhlingszwiebel, fein gehackt

¢ 50 g gesalzene Pistazien, grob gehackt

¢ 40 g getrocknete Aprikosen, in kleinen Stlicken
o Salz und Pfeffer

Restliche Zutaten

350 g Stsskartoffeln, in 1 cm dicken Stiften
1 EL Olivendl

Va-1TL Salz

o 1 TL Kreuzkimmelpulver

o Etwas Nusslisalat

» Etwas Rotkabis, in feinen Streifen

o Etwas Ajvar (mild oder scharf)

o Etwas Sesam zum Gamieren, optional

Falafeln

1. Alle Zutaten bis auf Kichererbsenmehl, Backpulver und Ol im Mixer zu einer fein-kriimeligen Masse pirieren.
Kichererbsenmehl und Backpulver untermischen und die Falafelmasse flr 30 Minuten im Kihlschrank durchkihlen
lassen.

Couscoussalat

1. Wasser mit Salz zum Kochen bringen, von der Platte nehmen, Couscous zugeben. Zugedeckt 5 Minuten ziehen
lassen. Danach mit einer Gabel auflockem.

2. Korianderpulver, Zitronenabrieb, Zitronensaft und Olivendl zugeben und gut vermischen. Danach die restlichen
Zutaten untermischen. Mit Pfeffer und - falls nétig - etwas Salz abschmecken.

Bowl zusammenstellen

1. Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Susskartoffelstifte mit Olivendl, Salz und Kreuzkimmelpulver vermischen und flr circa 20 Minuten backen, bis sie
knusprig sind.

3. Inden letzten 10 Minuten die Falafeln zubereiten. Dafur Frittierdl in einem Topf auf 150-175 Grad erhitzen. Tipp: Wer
kein Kiichenthermometer besitzt, prft die Hitze mit einer Holzkelle: Bilden sich beim Eintauen in das Ol Blaschen
ums Holz, kann losgelegt werden.

4. Falafelballchen frittieren, bis sie dunkelbraun sind. Auf Klichenpapier abtropfen lassen.

5. Couscoussalat, Nusslisalat, Rotkabis und SUsskartoffeln  auf Schisseln verteilen. Je 3-4 Falafelballchen und etwas
Ajvar zugeben und nach Wunsch mit Sesam gamieren.

Zubereitungsd auer: circa 1 Stunde (exkl. Kiihlzeit)

Boschendal 1685 Pinotage

Purpurrote Farbe. In der Nase Noten von reifen Kirschen, Johannisbeeren und
Pflaumen, mit einem Hauch von dunkler Schokolade, Rauch und Leder.

:ul\'.ll.;.l..\':”
| vaNH HDS0y

Jetzt im Weinshop ansehen
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https://www.denner.ch/de/shop/wein/boschendal-1685-pinotage-costal-region-75-050709.html
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