HELDEN Hessische Leguminosen-Demonstrationsregion fir die Ernahrungswende:
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uBerhausverpflegung!

?@" 50 Stiick 65 Minuten

Zutaten

300 g getrocknete Kichererbsen

80 g Haferflocken, Feinblatt

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

2 TL Gemusebrihpulver

2 gestr. TL Jodsalz

2 TL Paprikapulver edelsuf3

60 g Rostzwiebeln

300 g Mbhre

80 ml Pflanzendl (z.B. Raps oder Olive)
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So geht's

Die Kichererbsen Uber Nacht in reichlich Wasser
einweichen. AnschlieBend griindlich mit kaltem Wasser
waschen und gut abtropfen lassen. Die Haferflocken in
einem Hochleistungsmixer fein mahlen. Dann umfillen
und zur Seite stellen.

Zwiebeln, Knoblauch und Méhren schalen und grob
klein schneiden. Erst Knoblauch und Zwiebeln, dann
Méhren im Mixer klein hacken. Dann Kichererbsen, Ol
und Gewlrze dazu geben. Zu einer homogenen Masse
plrieren. Dann das Hafermehl und die Réstzwiebeln
unterrihren und 30 Min. abgedeckt quellen lassen.

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Je 1 TL Teig
abstechen und mit angefeuchteten Handen zu
walnussgroBen Ballchen formen. Diese auf einem
gedlten oder mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen. Im Ofen 15 Min. backen.

Die Kichererbsenballchen schmecken beispielsweise in
einer Tomatensauce zu Nudeln. Dafilr eine schone,
wirzige Tomatensauce kochen und die Ballchen am
Schluss hinein geben. Dazu Nudeln servieren und nach
Belieben mit Krautern (Oregano, Basilikum) betreuen.

Tipp:
Die Ballchen lassen sich tieffrieren und regenerieren.
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