Kichererbsen-

Couscous und

Joghurt-Minz-Dip

CA. 15 MINUTEN
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VEGAN LAKTOSEFREI ZUM VORKOCHEN

Zubereitung

Nahrwerte (pro Portion) |

Kalorien: ca. 593 kcal Co
Kohlenhydrate: 77 g | :
Proteine: 25 g

Fette: 16 g

Fiir 1 Portion:

150 g Kichererbsen (Dose)
1 TL Flohsamenschalen
1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Zitronensaft 3.

1 EL Koriander (frisch oder TK)
1 EL Petersilie (frisch oder TK)
Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel

10 g Dinkelvollkornmehl

7 ml Olivendl zum Braten

50 g Couscous (ungekocht) 4,

1 EL Koriander (frisch oder TK)
1 EL Petersilie (frisch oder TK)
100 ml lauwarmes Wasser

60 g Sojajoghurt

1/2 Bund Minze

Salz, Pfeffer
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Pattys mit Krauter-+

Die Kichererbsen in ein Sieb geben, mit Wasser abbrausen und ab-
tropfen lassen. Die Zwiebel klein schneiden. Danach zusammen mit
Kichererbsen, Krautern, Gewlrzen, Zitronensaft und Krautern in ein
hohes Gefal3 geben und mit dem Plrierstab durchptrieren. Flohsa-
menschalen unterheben und Masse etwa 10 Minuten quellen lassen.
In einem Wasserkocher 400 ml Wasser kochen. Couscous in eine
Schissel geben und mit dem heiBen Wasser bedecken. Kiichentuch
dartber legen und den Couscous ca. 15 Minuten quellen lassen. An-
schlieBend den Couscous mit einer Gabel etwas auflockern. Fir den
Dip Joghurt, Minze, Salz und Pfeffer in eine kleine Schiissel geben
und verruhren. Tomate und Gurke in kleine Wrfel schneiden. Spater
diese unter den Salat heben.

Nun mit feuchten Handen (bzw. mit Kiichenhandschuhen) aus der
Kichererbsenmasse walnussgrof3e Kugeln formen und diese ein
wenig flach driicken. (Tipp: Sollte die Masse zu feucht und schlecht
zu bearbeiten sein, 10 g Dinkelvollkornmehl unterheben.) Olin der
Pfanne auf geringer Stufe erhitzen und Pattys etwa 3-4 Minuten pro
Seite bei mittlerer Hitze braten.

Tomate, Gurke, Koriander und Petersilie zum Couscous geben und
gut verriihren. Nun zusammen mit den Pattys und dem Dip servie-
ren.



