HELDEN Hessische Leguminosen-Demonstrationsregion fir die Ernahrungswende:

BOHNE Ackerbohne und Co in die AuBerhausverpflegung!
www.heldenbohne.de

1@ 25 stiick

Zutaten

250 g grine Linsen getr.

1 kleine Zwiebel (80 g)

1 Knoblauchzehe

1 EL fein gehackte, glatte Petersilie
1 TL gemahl. Kreuzkimmel

Ya TL Cayennepfeffer

> gestr. TL Salz

2 TL Backpulver

Bratdl zum Frittieren

Initiator:innen

a® BIONALES
Lust auf
besser Lehen 1 ,

82 Minuten

So geht's

Linsen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen, am
folgenden Tag das Wasser abgieBen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und grob klein
schneiden. Linsen mit Zwiebel- und Knoblauchstlicken,
Petersilie, Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Salz und
Backpulver in den Thermomix, eine andere
leistungsstarke Kliichenmaschine oder einen Fleischwolf
mit kleinster Scheibe geben und glatt aber nicht breiig
purieren.

Die Masse mit den Handen zu einem glatten Teig
formen und abgedeckt im Kihlschrank eine Stunde
ruhen lassen.

Einen hohen, mittelgroBen Topf ca. 7cm hoch mit
Bratol fillen und auf 180°C (Thermometer) erhitzen.

Mit angefeuchteten Handen je 1 EL Teig zu einem
Ballchen formen, den Teig dabei gut
zusammendriicken, damit die Falafel nicht zerfallen.

Die Ballchen im heiBen Fett portionsweise ca. 4 Min.
goldbraun frittieren. Auf Klichenpapier abtropfen
lassen.

Tipp:

Dazu passen z.B. ein Rote-Bete-M6hren Salat mit
Petersilie, ein Joghurt-Tahin-Dip und
Fladenbrot/Couscous/Reis/Ofenkartoffeln...

Gefordert durch:

* Bundesministerium
o fiir Landwirtschaft, Erndhrung
und Heimat

® . BESSER ESSEN
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