Nudel-Bow! mit Falafel

Zutaten (fir 2 Personen):

- 100 g getrocknete Kichererbsen
- 0,5 Bund Koriander

- 0,5 Bund Petersilie

- 0,5 Bund Rucola

- 1 Handvoll Minze

- 1 Limette

- 1 EL Sesamdl

- Salz

- Pfeffer

- 0,5 rote Zwiebel

- 1 Zehe Knoblauch

- 0,5 Zitrone

- 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
- 50 g Kichererbsenmehl

- 2 EL Olivendl

- 80 g Vollkorn- Spaghetti

- 200 g Siifkartoffel

- 4 Radieschen

- 1 Friihlingszwiebel

Kichererbsen mit Wasser bedecken und 12 Stunden einweichen. Anschlieemd abgieffen und in einem Sieb gut abbrausen.

Krauter waschen und trocken schiitteln. Rucola und Minzeblatter beiseitestellen. Limette auspressen. Limettensaft, Sesamal,
Salz und Pfeffer zu einem Dressing verquirlen und ebenfalls beiseitestellen.

Zwiebel schalen und grob zerkleinern, Knoblauch schalen, Zitrone auspressen. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Koriander,
die Halfte der Petersilie, Zitronensaft, Kreuzkiimmel und Kichererbsenmehl piirieren. Mit Salz abschmecken.

Spaghetti nach Packungsanweisung kochen. Wahrenddessen aus der Kichererbsenmasse 12-16 Ballchen formen. In 1 EL
Olivendl von allen Seiten anbraten.

Siitkartoffel schalen und in feine Streifen schneiden. Im restlichen Olivendl 5 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Spaghetti abgieflen und abtropfen lassen. In 2 Schiisseln fiillen. Siifkartoffelstreifen und Falafel darauf anrichten.

Radieschen und Friihlingszwiebeln waschen und in feine Scheiben beziehungsweise Ringe schneiden. Zusammen mit Rucola,
Minze und restlicher Petersilie in den Schusseln anrichten. Zum Schluss das Dressing tber die Bowls geben.

Sendung/Quelle: Die Ernahrungs-Docs
Sendetermin: 25.09.2023

Koch/Kéchin:

Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



