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Linsentfalafel mit Tabouleh und

Sojaghurt

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Couscous
Linsen, rot
Petersilie, frisch
Minze, frisch
Strauchtomaten
Frihlingszwiebeln
Granatapfel
Zitronen
Knoblauchzehen
Olivendl

Salz
Speisestarke
Kreuzkiimmel
Frittierol

Sojaghurt

Zubereitungszeit

35min

50¢

200 g

1 Bund
25¢

1St

0.25 Bund
0.25 St.
1St

2 St

2EL

JEL
1TL
1L
200¢g

Schwierigkeit
Mittel

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBer Topf, mittlerer Topf mit Deckel

1. In einem Topf oder Wasserkocher Wasser aufkochen. In einer Schiissel Couscous mit
80 ml kochendem Wasser tibergieBen und zugedeckt ca. 15 Min. quellen lassen. In
einem Topf Linsen und 400 ml Wasser aufkochen und ca. 10 Min. auf mittlerer Stufe
zugedeckt garen. AnschlieBend Linsen ausdampfen lassen und ca. 10 Min. abkiihlen
lassen.

2. Petersilie und Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und
so fein wie moglich hacken. 3 EL der gehackten Krauter fiir die Falafelmasse
beiseitelegen. Tomaten waschen, Strunk entfernen und in feine Wiirfel schneiden.
Frihlingszwiebeln waschen, Wurzelenden entfernen, langs halbieren und in feine Ringe
schneiden. Granatapfel halbieren und Kerne herauslosen, dabei die weiBen
Zwischenwande entfernen. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Knoblauch schalen
und fein hacken.

3. In einer Schiissel Couscous, Tomaten, Friihlingszwiebeln, Granatapfel, Zitronensaft,
Olivenol Petersilie und Minze miteinander vermengen und mit Salz abschmecken.

4. In einer Schussel Linsen, Speisestarke, 3 EL von den zuvor gehackten Krautern,
Knoblauch und Kreuzkiimmel verkneten. Mit Salz wiirzen und Masse zu ca. 3 cm dicken
Kugeln formen. In einem Topf Ol zum Frittieren erhitzen und Linsen-Falafel darin ca.

5 Min. goldbraun ausbacken. Auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen.

5. Linsen-Falafel und Tabouleh auf Tellern anrichten und mit Sojaghurt servieren.
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Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 351 keal
Kohlenhydrate blg
EiweiB 19g
Ballaststoffe 8g

Fette 16 g



