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Meine Lieblingsrezepte

HERZHAFT

Herzhafte Hafer-
Edamame-Falafel

Lutaten Lubereitung
1 Knoblauchzehe Knoblauchzehe schalen und pressen, Blattpetersilie waschen, trocknen, Blétter abzupfen und
2 Stangel Blattpetersilie kleinhacken, Schalotte schélen und klein schneiden.
1 Schalotte
1259 Edamame, aus der Konserve Knoblauch, Blattpetersilie, Schalotte, Edamame, Ei, Zitronensaft, zarte Haferflocken und
1 Ei(GrdBe M) Olivengl in eine Schiissel geben und mit einem Standmixer stiickig piirieren. Hafer-Edamame-
bg [itronensaft Masse mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen und gut verriihren.
125 ¢ SchapfenMiihle Haferflocken zart
159 Olivendl Mit angefeuchteten Hénden aus der Haferflocken-Edamame-Masse ca. 8 - 10 Ballchen
Kreuzkiimmel, gemahlen formen. Diese leicht flach driicken.
Salz
Pfeffer 0Lin eine Pfanne geben und erhitzen. Falafel bei mittlerer Hitze pro Seite ca. 5 Minuten gold-
OL fiir die Pfanne braun braten und danach auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.
Meine Notizen Hinweis: Jeder Herd st anders. Bitte passen Sie die individuell bendtigte Zeit und Temperatur gegebenenfalls entsprechend an.

Wir wiinschen lhnen viel
Freude bei der Zubereitung!
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