MARLEY SPOON

Falafelburger mit Tahini und Roter Bete

mit deftigen Zwiebeln und eingelegter Gurke

@ 20-30min % 4 Portionen

Falafeln isst man nur eingerollt in Fladenbrot auf dem néchtlichen Weg von der Party nach
Hause? Weit gefehlt, denn auch als Burger machen die arabischen Kichererbsenbéllchen
eine hervorragende Figur. Vor allem mit cremigem Tahini - einer leckeren Sesampaste -,
eigens eingelegten Gurken und Roter Bete. Da wir uns diesmal die Pommes sparen, braten
wir die Zwiebeln so richtig schén knusprig. Mmmh!




Was du von uns bekommst
* 1 groBe Gurke

* 2 Knoblauchzehen

* 50g Tahini ?

* 2 Pck. Falafeln 2

* 2 rote Zwiebeln

* 5009 Rote Bete, vorgegart

* 4 Burgerbrotchen !

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Weizenmehl !

- Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Pflanzendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ 1-2 Backbleche und Backpapier
+ groBe Pfanne

+ Sparschaler

+ Kiichenreibe

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Kochtipp

Da Rote Bete stark farbt, beim Verarbeiten
am besten Kiichenhandschuhe und
Schiirze tragen.

Allergene
Gluten (1), Sesamsamen (2). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 741kcal, Fett 42.5g,
Kohlenhydrate 67.8g, EiweiB 19.7g

1. Gurke einlegen 2. Falafel aufbacken 3. Rote Bete verfeinern
Den Backofen auf 200°C (180°C Umluft) Den Knoblauch schilen und sehr fein wirfeln Die Zwiebeln schilen und in sehr diinne
vorheizen. Die Gurke mit einem Sparschalerin  oder durch eine Knoblauchpresse driicken. Ringe schneiden. Die Zwiebelringe mit den
lange, dlinne Streifen schneiden. In einer Das Tahini mit 6-10EL Wasser und dem Fingern grob voneinander trennen und in 2EL
Schissel 6EL Essig und 8EL warmes Wasser Knoblauch glatt rithren. Die Falafelbéllchen Mehl wenden. Die Rote Bete abtropfen lassen
mit 2TL Zucker und 1TL Salz verrihren, bis sich  auf einem mit Backpapier ausgelegten und grob raspeln, mit 4-5EL
Zucker und Salz aufgeldst haben. Die Gurke Backblech mit 2EL Pflanzendl vermengen und ~ Gurkenmarinade vermengen, mit Salz und
mit der Essig-Zucker-Mischung vermengen im Ofen ca. 10Min. aufbacken. Pfeffer abschmecken und ziehen lassen.

und ziehen lassen.
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4. Zwiebeln braten 5. Burger belegen 6. Griine Géste gern gesehen!

Die Broétchen halbieren, zu den Die Bréotchen mit der Roten Bete, der Gurke, Burger sind auch nicht mehr das, was sie mal
Falafelbéllchen aufs Blech geben und in 3- den Zwiebeln und den Falafelbéllchen waren: Sie sind richtig kreativ und exotisch
4Min. knusprig aufbacken, ggf. ein zweites belegen, nach Geschmack das Tahini und raffiniert-lecker. Wer sich nach den alten
Blech verwenden. Die Zwiebeln in einer dazwischengeben. Restliches Gemiise mit Zeiten zurlicksehnt, darf gern trotzdem ein
groBen Pfanne mit 3-4EL Pflanzendl bei dem restlichen Tahini betrdufeln und zu den paar klassische Salatblatter zwischen die
mittlerer Hitze 3-4Min. knusprig anbraten, ggf. ~ Falafelburgern servieren. Brotchenhélften packen, denn auch
in Portionen anbraten und mehr Ol zugeben. traditionell kann lecker sein. Eine weitere

Auf Klichenkrepp abtropfen lassen und mit schmackhafte Option: Spinat!
Salz wiirzen.
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