Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Falafel mit Auberginengemiise und Koriander-Dip

Ein Rezept von Falafel mit Auberginengemise und Koriander-Dip, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir das Auberginengemiise
400 g Auberginen Salz
100g Tomate 1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL Harissa (scharfe Wiirzpaste)
Fiir die Falafel
1Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht) 1 Knoblauchzehe
1TL Korianderkorner 1TL Backpulver
20g Mehl Salz
3 EL Sesam (z. B. dunkler und heller Sesam)
Fiir den Dip
1Bund Koriandergriin 100 g Schafskase (Feta, 9 % Fett)
200g Joghurt (1,5 % Fett) Salz
Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 485 kcal,20 g F,33 g EW, 41 g KH

Zubereitung

1. Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Fiir das Gemuse die Auberginen putzen,
waschen und in 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Diese in eine Schiissel geben, salzen und ruhen lassen.

2. Fur die Falafel Kichererbsen abgiefien, kalt absplilen und abtropfen lassen. Knoblauch schélen, klein schneiden.
Korianderkdrner in einem Morser zerstoRen. Kichererbsen, Knoblauch, Korianderkdrner, Backpulver, Mehl sowie etwas
Salz und Pfeffer im Blitzhacker glatt pirieren.

3. Von der Masse walnussgrof3e Portionen abstechen und daraus mit angefeuchteten Handen Ballchen formen. Diese im
Sesam walzen und auf das Backblech legen. Falafel im heiRen Ofen (Mitte) 10-12 Min. backen.

4. Inzwischen flir das Gemiise die Tomate waschen, halbieren und dabei vom Stielansatz befreien. Die Tomatenhalften
klein wiirfeln. Die Auberginenwiirfel aus der Schiissel nehmen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer bis grofRer Hitze ca. 4 Min. anbraten.
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5. Kreuzkiimmel und Harissa zu den Auberginen geben und kurz mitbraten. Tomatenwiirfel und 100 ml Wasser hinzufligen,
zum Kochen bringen und das Gemuise zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kdcheln lassen.

6. Fur den Dip das Koriandergriin waschen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Den Schafskase in
einer Schiissel mit einer Gabel fein zerdriicken. Joghurt und Koriander dazugeben und untermischen. Den Dip mit Salz
und Pfeffer wiirzig abschmecken.

7. Falafel, Gemiise und Dip auf zwei Tellern anrichten, mit restlichem Sesam (der eventuell noch vom Walzen der Falafel
Ubrig ist) bestreuen und sofort servieren.
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