Falafel mit scharfer Tomaten-Sofle

Fiir 4 Personen

300 g getrock. Kichererbsen 1 Bund glatte Petersilie 1/2 Bund Dill

1/2 Bund Koriander 1/2 Bund Lauchzwiebeln 2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel 1,5 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 1 Prise Chilipulver
Salz 1/2 TL Backpulver 400 ml Pflanzenol

1 TL Maisstérke 1 Zwiebel 1 griine Chilischote
4 Fleischtomaten 4 EL Olivenol Zucker

Zitronensaft 3 Zweige frische Minze 200 g griech. Joghurt

Die Kichererbsen iiber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

Die Hilfte der eingeweichten Kichererbsen mit einer Siebkelle in einen Topf geben, mit reichlich
Wasser bedecken und weichkochen (ca. 1 Stunde), anschlielend abgiefien.

Dann nur eingeweichte Kichererbsen ebenfalls abschiitten und abtropfen lassen. Diese Kicher-
erbsen mit 2/3 der gekochten Kichererbsen mischen (restliche gekochte Kichererbsen fiir den
Salat beiseite stellen) und durch die feine Scheibe des Fleischwolfes drehen.

Petersilie, Dill und Koriander abspiilen, trocken schiitteln und grob hacken.

Lauchzwiebeln putzen waschen und grob schneiden.

Knoblauch schilen und grob hacken.

Kréuter, vorbereitete Lauchzwiebeln und Knoblauch mit den durchgedrehten Kichererbsen mi-
schen und ein weiteres Mal durch den Fleischwolf drehen.

Rote Zwiebel schilen und fein schneiden.

Rote Zwiebel mit der Kichererbsenmasse mischen, mit Kreuzkiimmel, Chilipulver und Salz ab-
schmecken und gesiebtes Backpulver unterkneten. Mit angefeuchteten Hénden daraus kleine
Billchen von 2 cm Durchmesser formen.

In eine tiefe Pfanne ca. 1 cm hoch Pflanzendl eingieflen und erhitzen. Die Falafelbéllchen darin
rundherum knusprig frittieren. Herausnehmen und auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.
Tipp:

Es empfiehlt sich, zunéchst eine Probefalafel zu frittieren. Falls sie zerfallt, noch 1 TL Maisstérke
unter die Masse mischen.

Fiir die Sauce die Zwiebel schélen und fein schneiden.

Chilischote halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch fein hacken.

Tomaten waschen, am Stielansatz einritzen, kurz in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen
und die Haut abziehen.

In einer Pfanne mit 1 EL Olivendl die Zwiebel anschwitzen, die Hélfte der gehackten Chilischote
zugeben.

Tomaten vierteln, die Kerne ausstreichen und die Kerne zu den Zwiebeln mit in die Pfanne
geben. Die Tomatenviertel beiseitestellen.

Die Sauce mit Salz und Zucker wiirzen und abschmecken, mit dem Piirierstab fein mixen, durch
ein Sieb passieren und restliche gehackte Chili untermischen.

Die Tomatenviertel kleinschneiden, mit den gekochten Kichererbsen mischen mit Salz, Zitronen-
saft und 2-3 EL Oliventl abschmecken.

Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blittchen abzupfen und fein schneiden.

Den Joghurt glattrithren und die Minze darunterziehen, mit Salz abschmecken.

Falafel mit Tomatensauce, Kichererbsen-Tomaten-Salat und Joghurt anrichten und servieren.
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