z.e-b ev

zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 22: Falafel

- dazu Minz-Joghurt oder ein kleiner Salat -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 100g- 1509

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 kleine Zwiebel 30g9
3 Zehen Knoblauch 6g

2 gehaufte Essléffel | Hartkase, mind. 30 % Fetti. Tr. 409
1 Tasse Kichererbsen, abgetropft 100 g
3 Essloffel Trinkwasser 509
1 Ei 55¢g
1 Teeloffel Backpulver lg

1 Prise Kimmel, getrocknet lg

1 Prise Chili, getrocknet lg

1 Prise Pfeffer 0,19
1 Teeloffel Salz 0,59
1 Essloffel Rapsol 15¢

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauchzehen fein wirfeln. Chilischote klein hacken oder Chiliflocken nehmen.
Kase fein reiben.

Die Kichererbsen, Wasser und Eier mit dem Purierstab zerkleinern, Backpulver und Gewirze

hinzufigen. Zwiebeln, Knoblauch und Kase unter die Masse heben.

Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Mit feuchten Handen aus der Masse kleine Kugeln formen
und unter haufigem Wenden im heiRen Ol ausbacken bis sie goldbraun sind.

Dazu passt bei gré3erer Portion:
frischer Salat oder Joghurtdip

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 170 kcal
Eiweil3 (Protein) 9,79

Fett 1119

Kohlenhydrate 769

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



