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ZUTATEN

1Packung Garden Gourmet Falafel
125g Quinoa

100 g Cherry-Tomaten

1kleiner Lattich

1 grosses Ruebli

1Avocado

1rote Zwiebel

1Limette

2 EL Granatapfelkerne

1EL Tahini

1Dose Kichererbsen (130 g
Abtropfgewicht)

etwa. 200 ml Sonnenblumendl oder
anderes neutrales Ol

1EL Za'atar (Nahostliche
Gewdlrzmischung)

ZUBEREITUNGSTIPPS

No-Waste Tipp

Das ist das perfekte Rezept, um
deinen Kihlschrank zu leeren. Du
kannst jede Art von Gemluse, das
du noch in deinem Kuhlschrank
hast, fur diese Bowl verwenden.
Dariber hinaus ist Tahini-
Mayonnaise eine grossartige
Moglichkeit, Kichererbsenflussigkeit
zu verwenden, anstatt sie
wegzuwerfen.

VEGANE NO-WASTE FALAFEL BOWL

@ 30 MIN . MITTLERE

"Pq 2 PORTIONEN

Diese vegane Falafel Bowl kann mit Gemuseresten zubereitet
werden und schmeckt kdstlich mit der No-Waste Tahini-
Mayonnaise.

ZUBEREITUNG

1. Kichererbsen-Tahini-Sauce zubereiten
Kichererbsen abgiessen, Flussigkeit auffangen. 3 EL Kichererbsenflissigkeit mit
dem Handruhrgerat aufschlagen und das Sonnenblumendl tropfenweise
hinzugeben, bis eine Mayonnaise entsteht (je mehr Ol man hinzugibt, desto
dickflissiger wird die Sauce). Dann das Tahini unterriihren und mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken.

2. Zwiebeln und Kichererbsen zubereiten
Die rote Zwiebel in Ringe schneiden und zum Marinieren grossztgig mit
Limettensaft betréufeln. Die Kichererbsen in etwas Ol in einer Pfanne anbraten
und mit Za'atar bestreuen.

3. Quinoa kochen
Quinoa nach Packungsanweisung kochen und nach Belieben warm oder
gekuUhlt servieren.

4. Gemiise zubereiten

Das Ruebli in dinne Streifen und die Avocado in Scheiben oder Wirfel
schneiden. Die Cherry-Tomaten halbieren.

5. Falafel kochen und anrichten
Garden Gourmet Falafel nach Packungsanweisung von allen Seiten goldbraun
braten. Etwas Salat in den Bowls verteilen und Quinoa, Gemuse und Falafel
ringsherum verteilen. Mit Granatapfelkernen garnieren und mit Tahini-
Mayonnaise servieren. Ubrig gebliebene Tahini-Mayonnaise zur sp&teren
Verwendung im Kihlschrank aufbewahren.
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