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Falafel
afsen schon die alten Agypter.

Zubehor
Schneide-Brett
Schneide-Messer
Ruhr-Loffel
Braten-Wender
Klchen-Waage
Schussel
Stab-Mixer
Bratpfanne
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Zutaten (fUr eine Person)

150 g weilse Bohnen
20 g Dinkel-Mehl

1 halbe rote Zwiebel
2 Ess-Loffel Oliven-Ol
Petersilie

Cumin, Koriander
Salz und Pfeffer

1 Die Zwiebel schalen und
in kleine Stucke schneiden.

2 Die weilden Bohnen in die
Schussel geben.

3 Die Zwiebel-Stlcke in die
Schussel geben.

4 Das Dinkel-Mehl in die

Schussel geben.
5 Ein wenig Petersilie in die

N Schussel geben.

6 Mit dem Stab-Mixer alles
einmal gut purieren.

7 Den Teig mit Cumin,
Koriander, Salz und Pfeffer
abschmecken.

8 Mit den Handen kleine
Teig-Balle formen.

9 Ein wenig Oliven-Ol in die
Pfanne geben und erhitzen.
10 Die Teig-Balle in die

Pfanne geben und von allen
Seiten gut anbraten.

11 Die Falafel sind fertig,
wenn sie braun sind.




Wort-Erklarungen

Cous-Cous:
kleine Korner aus Hartweizen-Grield

Knoblauch-Zehe:
Viele Zehen bilden zusammen eine Knolle.

Cumin:
braunes Gewurz (Auch Kreuz-Kummel genannt)

Koriander:
braunes GewUrz

Kurkuma:
gelbes Gewurz

Falafel:
kleine Balle aus Bohnen-Masse

Stab-Mixer:
Damit konnen Sie grol3e Stucke ganz klein machen.
(Auch Purier-Stab genannt)

Spar-Schéler:
Damit konnen Sie zum Beispiel Kartoffeln schalen.

Muffins:

kleine Kuchen (Wird so ausgesprochen: Maf-fins)

Vegan:

Ohne Produkte, die aus Tieren kommen (Milch, Fleisch, Eier...).

Tofu:
Feste Masse aus Soja-Bohnen,

Raucher-Tofu:
Tofu wird in einer Kammer mit Rauch gelagert.

So verandert sich der Geschmack und der Tofu wird dunkler und fester.

Das war nur ein kleiner Vorgeschmack.

Sie sind neugierig auf mehr Rezepte?

Sie kdnnen das Kochbuch kaufen.
Sie konnen dafur die Internet-Seite besuchen:

shop.lebenshilfe-bremen.de

Oder Sie konnen diesen QR-Code einscannen:

Viel Spald beim Kochen.


https://shop.lebenshilfe-bremen.de/produkt/kochbuch-mit-12-koestlichen-rezepten-in-einfacher-sprache/
https://shop.lebenshilfe-bremen.de/produkt/kochbuch-mit-12-koestlichen-rezepten-in-einfacher-sprache/

Dieses Buch ist eine Sammlung der Rezepte,
die im Rahmen des Projekts ELGE - Einfach,
lecker und gesund essen entstanden sind
und von Bewohner*innen der Lebenshilfe
Bremen gekocht wurden.

Die 12 Rezepte sind in Einfacher
Sprache geschrieben und vom
Buro fUr Leichte Sprache gepruft.
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