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Kurbis-Hummus mit
Falafelballchen und Coleslaw

Zeit gesamt

1h

[utaten

flir 4 Portionen

Zubereitungszeit

1h

weiBe Bohnen in der Dose 400 g

Hokkaidokurbis
Knoblauchzehen
Zitronen
Sesampaste Tahini
Zimt
Chiliflocken
Sonnenblumenol
Falafel

Wirsing

Rotkohl

Karotten

Lucker

Birnen

Veganer Hirtengenuss
Orangen
Olivenol
WeiBweinessig
Salz

Pfeffer, schwarz
Senf
Kurbiskerne
Petersilie, frisch

Granatapfel

500 g
2 St
1St
3EL

JEL
200 g
200g
200 g
200 g

1TL

18t
150 g
0.5 St.

JEL

2EL

1TL
1EL
15g
0.5 St.

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, mittlerer Topf mit Deckel, mittlere Pfanne, Sieb, grobe Reibe,

Schneebesen, Plrierstab

1. WeiBe Bohnen in ein Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser abspiilen. Kiirbis
waschen, Enden entfernen, halbieren und Kerne mit einem Loffel entfernen.
Kiirbishalften in ca. 3 cm groBe Stiicke schneiden und in kochendem Salzwasser 15 Min.
weich kochen. Fir die letzten ca. 5 Min. Bohnen hinzufiigen.

2. Bohnen und Kiirbis abgieBen und zuriick in den Topf geben. Knoblauch schalen und
grob wiirfeln. Zitrone heiBf abwaschen, etwa 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und
Saft auspressen. Tahini, Knoblauch und Zitronensaft zum Kiirbis geben und mit einem
Piirierstab fein purieren. Wenn die Masse zu fest ist, etwas kaltes Wasser zugeben.
Zitronenschale, Salz, Zimt und Chiliflocken hinzufiigen und abschmecken.

3. In einer Pfanne Ol erhitzen und Falafelballchen von jeder Seite ca. 3—4 Min. knusprig
braten.

4. Wirsing- und Rotkohlstriinke und auBere Blatter entfernen und in feine Streifen
schneiden. Karotte waschen, schalen und grob raspeln. In eine Schiissel geben und mit
Salz und Zucker vermengen und gut durchkneten, ca. 10 Min. ziehen lassen.

5. Birne waschen, vierteln, Kerngehause herausschneiden und in feine Stifte teilen.
Hirtengenuss zerbroseln. Orange auspressen und mit Olivenol, Essig, Senf, Salz und
Pfeffer zu einem Dressing verriihren. Dressing, Birne und zerbroselten Hirtengenuss zum
Salat geben, vermengen und abschmecken.
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6. Kiirbiskerne und Petersilie grob hacken. Granatapfelkerne auslosen. Vor dem
Servieren tiber den Coleslaw streuen.

Kiirbis-Hummus mit Falafelballchen und Coleslaw anrichten und genieBen.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 745 keal
Kohlenhydrate 0¢g
Fiweip 2
Ballaststoffe l4g

Fette 3og



