Falafel mit Bulgur-Petersilien-Salat

Zutaten (4 Personen)

» 2509 getr. Kichererbsen

» 4 Bd. Petersilie

» 2 Zwiebel(n)

» 4 Knoblauchzehe(n)

» Salz & Pfeffer

» 1/2TL Paprika-Pulver (edelsif)
» 11/2 TL gem. Kreuzkiimmel
» 30g Bulgur

» 300g Tomate(n)

» 4EL Zitronensaft

» 4EL Olivendl

» 1/2 Topf Minze

» 300g Vollmilchjoghurt

» Zitronenschale

» 1000ml Ol

» 4 diinne Fladenbrot(e)

» Zitrone(n)

Bewertung

Beschaffung
guten Supermarkt

Kosten
11-15€

Zubereitungszeit
Uber 120min

angelegt am: 18.09.2002

Auslandische Kiiche » Tirkische Kiiche

Zubereitung

1. Erbsen in 3/4l Wasser ca. 24 Stunden einweichen. 1/2
Bund Petersilie grob hacken. Zwiebeln und Knoblauch fein
wiurfeln. Erbsen gut abtropfen, mit gehackter Petersilie, Halfte
Knoblauch und Zwiebeln mischen und fein pirieren. Masse
mit Salz, Pfeffer, Kimmel und Paprika wirzig abschmecken.
Zugedeckt 20-30min stehen lassen.

2. 100ml Wasser und Salz aufkochen. Bulgur zufligen,
aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 5min quellen lassen.
Abtropfen und auskihlen lassen. Tomaten entkernen und fein
waurfeln. Rest Petersilie in Streifen schneiden. Mit Bulgur und
Tomaten mischen. 2-3EL Zitronensaft und 3EL Olivendl
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Minzeblatter, bis auf einige zum Garnieren, in feine Streifen
schneiden. Joghurt, Ubrigen Knoblauch, Minze,
Zitronenschale und Rest Saft vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Mit Olivendl betraufeln, mit Paprika bestreuen.

4. Aus dem Erbsenpiree 20 Kugeln formen, etwas flach
driicken und im heiBen Ol portionsweise 4-5min backen.

Abtropfen lassen. Falafel mit Fladenbrot, Salat und Sof3e
servieren. Mit Zitrone und Minze garnieren.

Né&hrwerte: 590kcal/E21g/F29g/KH59g pro Portion
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