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Kreisgruppe Miinchen

FALAFEL MIT COUSCOUS

v .

Zutaten
« 2 Paprika 4 -
« 1ELOlivendl F TGN
+ Salz nach Belieben b
- Pfeffer nach Belieben ~ -
« 150 g Couscous S

« 1EL Currypulver

« 1ELOlivendl

o 2 Prisen Salz

« 14 kleiner Rotkohl

« 5 gkrause Petersilie

o 2 EL Olivendl zum Anbraten

« 200 g Falafel etwa von Vivera

« 1 libanesisches Fladenbrot

« 50 g Hummus etwa Typ Harissa

Zubereitung

1.Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

2.Die Paprikaschoten in Streifen schneiden und auf einem Backblech mit Backpapier
verteilen. Mit dem Olivendl betrdufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Paprikastreifen 15 Minuten im Ofen rdsten.

3.Den Couscous mit dem Currypulver, dem Olivendl und dem Salz in einer Schiissel
vermengen. Ausreichend kochendes Wasser hinzugeben, sodass der Couscous
bedeckt ist. Die Schiissel abdecken und den Couscous nach Packungsanweisung
quellen lassen.

4.Den Rotkohl in diinne Streifen schneiden und mit einer Prise Salz bestreuen. Die
Petersilie fein hacken.

5.Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Falafel darin 4 Minuten lang knusprig
braten. Wahrenddessen ein paar mal wenden.

6.Den Couscous in Schiisseln anrichten. Das Fladenbrot aufteilen und dazu legen. Den
Rotkohl, die Paprikastreifen, den Hummus und die Falafel darauf verteilen und mit
der Petersilie garnieren. Die Falafel-Bowl servieren. Guten Appetit!

Mit freundlicher Unterstiitzung der

- . Jiichistalle ﬁruga[z'ep‘rzt:?hm www.oekologisch-essen.de @ k;;.v deﬁhaummdt
OkOIOgISCh Essen Kreisgruppe Miinchen h . g . . R:fgiate?iirKlima_

und Umweltschutz



	Falafel mit Couscous

