Falafel mit Harissa und Sauerrahm

Kichererbsen werden in subtropischen Gebieten rund um die Welt angebaut. Sie zédhlen
in Indien und Mexico zu den Grundnahrungsmitteln, sind bei uns aber vor allem aus der
orientalischen und nordafrikanischen Kiiche bekannt. Die aus Kichererbsenmehl
zubereiteten Falafel stammen aus der arabischen Kiiche, wo sie auch mit Bohnen
gemischt zubereitet werden. In Israel haben die Falafel gar den Status eines
Nationalgerichtes, sie werden als Teil von Hauptmabhlzeiten gegessen, sind aber vor
allem als Street Food zusammen mit pikanten Saucen sehr beliebt.

Kichererbsen enthalten den unvertraglichen Stoff Phasin, der beim Kochen zersetzt
wird, daher sollten Kichererbsen nur gut durchgegart verzehrt werden. Kicherbsen findet
man in getrockneter Form, die vor der Zubereitung in Wasser eingeweicht werden
mussen, oder bereits gekocht als Konserve. Fir die Zubereitung der Falafel sind die
vorgekochten Kichererbsen aber nicht geeignet, da sie beim Frittieren auseinander
fallen.

Die Falafel miissen nicht schwimmend frittiert werden, es geht auch in einer Bratpfanne
mit reichlich Sonnenblumendl. Angerichtet habe ich sie mit Harissa und Sauerrahm. Um
die Scharfe des Harissa etwas zu mildern, habe ich es mit Passata di pomodoro
gestreckt.

Harissa ist eine Gewlrzpaste aus Chilis, Kreuzkiimmel, Koriandersamen, Knoblauch,
Salz und Olivendl.

Zutaten (1 Portion)
1009 Ki cher er bsen getrocknet

1 kl ei nes Stick Zwi ebel (10g)
2 kl ei ne Knobl auchzehen
1/ 3Tl Kr euzkinmel

1/ 3Tl Kor i ander kor ner
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1/ 3Tl schwar ze Pfefferkorner

1El Zi tronensaft

1/ 2Tl Pul bi ber (oder Paprika)
Sal z

1dl Sonnenbl unendl

1El Hari ssa

3El Passata di Ponbdoro

2El Sauerrahm

Zubereitung

Kichererbsen ber Nacht (15-20 Stunden) in kaltem Wasser einweichen. Danach in ein
Sieb abgiessen und unter fliessendem Wsser absptilen und gut abtropfen lassen.

Kichererbsen in ein hohes Gefass geben und mit dem Stabmixer fein purieren. Zu
Beginn ist das eher mihsam (die ganzen Erbsen bleiben am Boden hocken), da hilft es,
die Masse zwischendurch mit einem Loffel aufzulockern und den Zitronensaft
zuzugeben, was die Masse etwas geschmeidiger macht.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, am besten mit dem Wiegenmesser.
Kreuzkiimmel, Korinader und Pfefferkérner im Morser gut zerstossen. Zusammen mit
dem Pul biber und der Zwiebel zur Kichererbsenmasse geben und gut vermischen. Mit

Salz abschmecken (ca. 1/2 Tl). Etwa 20 Minuten ziehen lassen.

Falafel-Masse von Hand zu baumnussgrossen Kugeln formen und ganz leicht
flachdrticken.

Harissa mit der Passata vermischen.

Sonnenblumendl nicht allzuhoch erhitzen. Ein Falafel probeweise zugeben, er sollte
gerade so lebhaft brateln. Falafel ins Ol legen und ca. 3 Minuten brételn lassen. Falafel
wenden und weitere 3-4 Minuten brateln lassen. Dabei die Pfanne ab und zu
schwenken, damit die Falafel auch seitlich etwas Farbe annehmen. Falafel aus der

Pfanne nehmen und kurz auf Haushaltpapier zwischenlagern.

Falafel mit Harissa und Sauerrahm anrichten.
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