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Susskartoffel-Falafel Bowl

von Bettina Breiter

Fiir 4 Personen, Zubereitung: 40 Minuten

Zutaten: Dressing:
500 g Susskartoffeln 3 EL Joghurt
5 dl Wasser 2 EL Olivenadl
1 E[= 7 ft
2 Dosen Kichererbsen 1EL Elssriznensa
4 Knoblauchzehen Sl
4 EL thronensgft Pfeffer
12 Bund Petersilie
12 Bund Koriander
Salz
Pfeffer
1 Salat
2 Peperoni
1 Schale Kresse (z. B. Alfalfa)
1 Gurke
Zubereitung:
1. Slsskartoffeln schalen und in grobe Scheiben schneiden. Wasser in einer Pfanne zum Sieden

bringen. Stsskartoffeln fiir 20 Minuten im kochenden Wasser weich kochen.

2. In der Zwischenzeit die Kichererbsen mit dem Mixer purieren. Knoblauchzehen dazu pressen,
Zitronensaft, Petersilie und Koriander dazu geben. Nochmals alles purieren.

3. Die gekochten Stisskartoffeln ebenfalls plrieren und mit dem Kichererbsenpiiree mischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit den Handen ca. 24 Falafelkugeln formen und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Falafeln fiir 30 Minuten bei 200° C (Heissluft) backen.

4. Unterdessen den Salat vorbereiten. Das Gemuse kann frei gewahlt werden. Im Rezept wurde
Peperoni und Gurke in Streifen geschnitten und mit Kresse garniert.

5. Flr das Dressing alle Zutaten mischen und zur Seite stellen.

6. Salat in der Bowl anrichten, fertige Falafel dariiber geben und mit dem Dressing betraufen.

Zur Person:

Bettina Breiter kocht und isst leidenschaftlich gerne und betreibt seit 3 Jahren erfolgreich ihren Foodblog Steamhaus. Ihre Rezepte sind speziell
fur Kombi-Steamer und Dampfgarer, kénnen aber auch auf herkémmliche Art gekocht werden. Besuchen Sie ihren Blog: www.steamhaus.ch



