Falafel fur die ganze Familie
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Zutaten

Fur die Falafel:

2 Dosen Kichererbsen

4 Fruhlingszwiebeln

2 Karotten

2 Eier

ca. 10 EL Semmelbrosel®

17% TL gemahlener Kreuzkimmel
/2 Bund Petersilie (ca. 20 g)

3 Zehen Knoblauch

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Fur das Kartoffelpuree:

6 Kartoffeln (mittelgrofd und mehlig)

400 ml Milch

1 Messerspitze Muskatnuss
30 g Butter

Salz

Tomatensauce:

7> Glas Polpa Rustica
1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch
Salz und Pfeffer

Mehr Informationen zu den
Allergenen findest du auf
foodnotify.com

Zubereitung

1.

Fir die Tomatensauce Knoblauch und Zwiebel schilen und beides fein hacken. Ol in einem
Topf erhitzen und Zwiebel darin glasig dinsten. Polpa sowie Knoblauchzehe hinzugeben.
Tomatensauce mit Salz und Pfeffer wirzen. Sauce ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen.

Fir die Falafel Knoblauch schalen und fein hacken. Frihlingzwiebeln in sehr feine Scheiben
schneiden und anschlieRend klein hacken. Karotten schalen und mit einer Reibe fein reiben.
Petersilie fein hacken. Kichererbsen abgiel3en und in eine Schissel geben. Mit einem
Stabmixer oder einer Gabel die Kichererbsen zu einer glatten Masse zerstampfen. Ei,
Semmelbrosel, Frihlingszwiebeln, Kreuzkimmel, Karotten, Petersilie und Knoblauch
hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen und alles gut verrihren. Etwa 5 Minuten ziehen
lassen. Anschlie3end aus dem Teig kleine Ballchen in Marillengrof3e formen.

Fir das Piree die Milch mit der Butter in einem Topf autkochen lassen. Kartoffeln mit der
Milch verriihren, mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen und das Plree mit einem
Schneebesen glatt rihren. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

Ol'in einer Pfanne erhitzen und Falafel-Ballchen darin rundum fir etwa 5 Minuten knusprig
anbraten. Fertige Falafel auf Kichenrolle abtropfen lassen. Falafel gemeinsam mit dem
Plree und der Tomatensauce auf Teller anrichten und servieren.

* fUr die glutenfreie Variante: Semmelbrosel von Schar oder Grimm* zu den Falafel passt auch
perfekt Hummus oder Tatziki


https://www.foodnotify.com/hauptallergene

