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Kichentraume

Inbars grunes Falafel mit Krauter-Tahini

Zutaten Falafel

500 g rohe Kichererbsen
Wasser

% Handvoll glatte Petersilie
% Handvoll Koriander

1-2 Zwiebeln

3-5 Knoblauchzehen

% Chilischote

1 EL Kreuzkimmel

1-2 EL Sesam

1 EL Schwarzkiimmel

% EL Salz

1 EL Natron

1 Liter raffiniertes
Sonnenblumendl

(oder raffiniertes Rapsdl) zum

Frittieren

Zutaten Tahini

Petersilie

Koriander

marrokanische Minze
(insgesamt sollten die frischen
Krauter eine grof3e Handvoll
sein)

250 g Tahin (Sesampaste)
1-2 Knoblauchzehen

Saft von 2-4 Zitronen

Salz & Pfeffer

Fiur 6-8 Personen (ergibt ca. 40-45 mittelgroR3e Falafel)

Zubereitung Falafel

Die Kichererbsen am besten schon am Vortag in eine Schiissel geben,
mit Wasser bedecken und mindestens zwdlf Stunden einweichen
lassen. Aufgequollene Kichererbsen in ein Sieb geben und unter dem
Wasserhahn abspulen.

Tipp: Keine Kichererbsen aus Dose oder Glas verwenden. Diese
lassen sich nicht gut frittieren!

Die Blatter der Petersilie und des Korianders vom Stangel in eine
Schissel zupfen und dann beiseite stellen.

Die Zwiebel schalen und halbieren. Die Chilischote in grobe Stiicke
hacken, genauso den Knoblauch.

Dann Knoblauch, Chilischote, Zwiebeln, Krauter zusammen mit den
Kichererbsen und einem Schluck Wasser in den Mixer geben und zu
einer Masse mixen.

Tipp: Wer keinen Mixer hat, kann auch einen Purierstab verwenden.
Wichtig: Die Zutaten missen sehr klein piriert werden.

Dann die Masse in eine Schissel geben und mit Kreuzkimmel,
Sesam, Pfeffer, Salz, Schwarzkimmel und Natron wiirzen und alles
gut vermengen und noch ein bisschen Wasser dazugeben, bis die
Masse nicht ganz so fest ist, so dass sie sich formen lasst.

Zum Frittieren einen Topf mit dem Ol erhitzen.

Aus der Masse tischtennisgroRe Kugeln formen und im heiRen Ol fur
maximal 1,5 Minuten frittieren. Dann auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

Tipp: Am besten zuerst nur ein paar Falafel machen und probieren, ob
die Gewlrzmischung so schmeckt. Ansonsten kénnte jetzt nochmal

die Mischung nochmal nachgewurzt werden.

Zubereitung Tahini

Eine Handvoll Minze, Petersilie und Koriander klein schneiden und in
eine Schussel geben. Dann das Tahin dazugeben. Die
Knoblauchzehen und Zitrone auspressen und dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Tipp: Dazu passt noch ein Salat mit Gurken, Tomaten und Paprika.

Guten Appetit!
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