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Falafel auf Rotkohlsalat

mit Gurken-Tomaten-Dip

C") 25 min Zubereitungszeit
( 10 min Kochzeit
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Zutaten Zubereitung
2 Portionen Rotkohl von den duBeren Blattern und dem Strunk befreien.
AnschlieBend in sehr feine Streifen schneiden und in eine Schiissel
TPck Falafel filllen. Apfelessig, Olivendl, den Saft der Limette, Ahornsirup,
1 Kopf Rotkohl, klein etwas Chilipulver, Salz und Pfeffer hinzugeben und griindlich
. einmassieren. AnschlieBend abgedeckt im Kiihlschrank ca. 1 Std.
2 El Apfelessig )
ziehen lassen.
2 El Olivenol
L Gurke und Tomate abwaschen, halbieren und das wéassrige
1 Bio-Limette
Kerngehause mit einem Loffel auslésen. AnschlieBend in feine
2 El Ahornsirup Wiirfel schneiden. Knoblauchzehe schélen und pressen. Schalotte
1 Gurke schalen und in feine Wiirfel schneiden. Minze abwaschen und
1 Tomate feinhacken. Alles zusammen mit Sojajoghurt und etwas Salz und
Pfeffer in einer Schiissel vermengen. AnschlieBend ebenfalls
1T Knoblauchzehe abdecken und kaltstellen.
1 Schalotte . . . .
In einer Pfanne ordentlich Pflanzendl erhitzen. Falafel darin von
1 Bund Minze allen Seiten knusprig braun braten.
250 g Sojajoghurt )
Falafel zusammen mit dem Rotkohlsalat und dem Gurken-
1 Bund Petersilie, glatt Tomaten-Dip auf Tellern anrichten. Petersilie grobhacken und

Pflanzendl zum Braten
Chilipulver zum Wiirzen

Salz, Pfeffer zum Wiirzen

dariiberstreuen.



Nahrwerte

pro100g pro Portion

Brennwert 344k /82kcal 2.303kJ /553kcal
Fett 4g 27g

davon gesattigte Fettsauren 1g 4g
Kohlenhydrate 7g 49g

davon Zucker 4g 28g

Eiweil 3g 19¢g

Salz 1g 3g



