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MIT TAHINI-DIP
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Rezept fur 5 Personen

Fur den Falafelteig:

2 Zwiebeln

3 Knablauchzehen

500g getrocknete Kichererbsen
(liber Nacht eingeweicht)

6 Stiele glatte Petersilie

2 rote Chilischoten

1 TL gemahlener Schwarzkiimmel

1 TL getrockneter Koriander

1 TL Natron

1 TL Backpulver

Jodsalz mit Fluorid

und Pfeffer nach Geschmack

Fiir den Tahini-Dip:

125g Sesampaste (Tahini)

200g Joghurt (1,5% Fett)

1 Knoblauchzehe

Saft von einer Zitrone

3 EL gehackte, glatte Petersilie

1 Msp. Cayennepfeffer

1 Msp. Paprikapulver

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL Granatapfelsirup

lodsalz mit Fluorid nach Geschmack
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INI-DIP

Zubereitung:

Zwiebeln und Knablauch fein wiirfeln und mit den abgetropften
Kichererbsen vermischen. Gehackte Petersilie, Gewiirze, Salz,
Natron und Backpulver hinzugeben und mit der Kiichenma-

schine fein pirieren. AnschlieRend mit Pfeffer abschmecken

und aus der Masse mit einem Eispartionierer Ballchen formen.
Wir empfehlen das Ausbacken im Ofen bei 160 °C fur 20 Min.
Wahlweise kdnnen die Falafel auch in der Pfanne ader Fritteuse
in Rapsél 5-8 Minuten schwimmend ausgebacken werden. Auf
Kiichenpapier gut abtropfen.

Zubereitung des Tahini-Dips:

Die Sesampaste mit dem Saft der Zitrone samig rihren, den
Joghurt dazu geben. Den Knoblauch fein hacken und mit den
Krautern unter die Masse geben.
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Nahrwerte pro Portion: Energie inkl. Energie aus Ballaststoffen 571 keal | EiweiR (Protein) 25,3 g | Fett 22,9 g | Gesittigte Fettsduren 3,52 g |

Mehrfach

resorbierbar 56,0 g | Ballaststoffe 17,6 g

9,66¢ |



