RezeptRaum

Falafel mit MeinQ Fitness-Quark-Dip

Vorbereitungszeit: ca. 15 Minuten ¢ Kochzeit: 10 Minuten
Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Kichererbsenmehl

'2 TL gemahlenen Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer

250 g MeinQ Fitness-Quark Natur
2 EL gehackte Petersilie

150 g Salatgurke

1 Knoblauchzehe

1-2 EL Ol

Foto: Kai Schwabe

Zubereitung:

1. Kichererbsenmehl, Kreuzkiimmel, % TL Salz und etwas Pfeffer in einer Schiissel mit 250 ml
heilen Wasser verrithren und 10 Minuten quellen lassen. 50 g MeinQ Fitness-Quark Natur
und Petersilie unterriihren.

2. Aus der Kichererbsenmasse 20 Béllchen formen und in einer beschichteten Pfanne im heillen
Ol bei mittlerer Hitze rundherum 8-10 Minuten goldbraun anbraten.

3. Inzwischen Salatgurke schilen und entkernen. Gurke mit einer Kiichenreibe raspeln, in ein
Sieb geben und die Fliissigkeit ausdriicken. Knoblauch schélen, fein hacken und mit Gurke
und restlicher MeinQ Fitness-Quark Natur verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Falafel mit MeinQ Fitness-Quark-Dip servieren.

Tipp: Dazu passt ein gemischter Salat. Falafel Billchen vor dem Braten in Sesam wenden und braten.

Energie- und Nihrstoffgehalt pro Portion:
Energie: 325 kcal/1362 kJ, Fett: 9,9 g, davon gesittigte Fettsduren: 1,4 g, Kohlenhydrate: 39,5 g, davon Zucker:
9,3 g, Eiweil: 22,7 g, Salz: 1,04 g
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