SiiRkartoffel-Falafel
mit Krauterjoghurt
und Vollkornbrot

Zutaten:

= 150 g Kichererbsen
= 150 g SiiRkartoffel
= 1 Zehe Knoblauch
= 2 EL Haferflocken

= 1 TL Kreuzkiimmel
= 1 EL Petersilie

= 1-2 EL Rapsdl

= Jod-Salz & Pfeffer

= 100g !
Naturjoghurt

= 1 EL Zitronensaft

= 1 EL frische
Krauter

= 1 Vollkornbrot
1 Handvoll Rucola

y 2 Portionen

ca. 40 Minuten



Zubereitung: \

1)
2)

)

4)

9)

SiiRkartoffel schélen und kochen.
Kichererbsen aus der Dose griindlich unter
flieBend Wasser abspiilen.

Kichererbsen, SiiBkartoffel, Gewlirze und
Haferflocken piirieren und zu Béllchen formen.
Joghurt mit Zitronensaft und Krautern
verriihren.

Die Béllchen mit Rapsél in einer Pfanne braten
und auf dem Salat mit Vollkornbrot und
Joghurtdip servieren.

Dieses Rezept und weitere
Informationen findet ihr hier!



SiiRkartoffel-Falafel mit
Krauterjoghurt und
Vollkornbrot

§( Néhrwerte (1 Portion):

494 kcal

12,9¢g
21g

75,69
9649

179

13,89



