
 

Frühlingssalat mit Falafel & Joghurtdressing   für 5 Personen  
 
 

Blattsalat 
250g vers. Blattsalat 

½ Bund Spargeln 
100g Cherry Tomaten 

3-4Stk Radieschen 
 
 
 
 
 
 
 
 

Falafel 
150g getr. Kichererbsen 

2Stk Knoblauchzehe 
1 Bund Petersilie 

1-2 Stiele Koriander 
½ TL Salz 

¼ TL Kreuzkümmel 
¼ TL Paprika (geräuchert) 

1EL Mehl  
½ TL Backpulver 

 
 
 
 
 

Joghurtdressing 
1TL Senf 

4EL Joghurt nature 
2EL Zirtonensaft 

1Stk Knoblauchzehe 
4EL Rapsöl 

Kräuter de Provonce/ 
frische Kräuter 

Salz / Pfeffer 
 

 
 

Blattsalat in Mundgerechte Stücke  
schneiden/ Zupfen und gut waschen. 
Cherry Tomaten halbieren oder vierteln. 
Radisli in feine Scheiben schneiden.  
Spargel brechen und schälen. (Weisse 
ganz schälen / grüne nur den unteren 
Teil) Grosser Topf mit Salzwasser 
aufkochen und die Spargeln für wenige 
Minuten kochen, bis sie weich aber 
nicht verkocht sind danach auskühlen 
lassen. (Messerstich probe) in 
Mundgerechte Stücke schneiden. 
 
Kichererbsen für mind. 12Std in kaltem 
Wasser einweichen. Kichererbsen 
abtropfen, portionenweise im Cutter 
fein hacken, in eine Schüssel geben. 
Knoblauch fein hacken, beigeben. Von 
der Petersilie Blätter abzupfen, mit 
Koriander grob schneiden, in die 
Schüssel geben, Masse würzen, 
mischen. Zugedeckt bei 
Raumtemperatur ca. 30min. stehen 
lassen. Mehl und Backpulver 
daruntermischen, Masse gut kneten, 
mit nassen Händen zu 
baumnussgrossen Kugeln formen 
In der Fritteuse oder Topf mit Öl für ca. 
3min ausbacken und servieren.  
 
Senf, Joghurt, Zitronensaft und Öl 
verrühren. Knoblauch dazu pressen. 
Kräuter fein hacken und beigeben. 
Sauce mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Wenn die Sauce zu dick 
ist, mit wenig Wasser verdünnen. 
 
Salat mit Einlage Anrichten, Falafel auf 
den Salat und mit der Sauce 
begiessen.  
 



 

 


