Falafel in Tomatensauce auf
frischer Rigatoni

Leckere, knusprige Falafel
Zutaten fiir 2 Personen:

= 20 Falafel (2 Packungen a 10 Stiick, aus Kichererbsen und
Petersilie)

» 20 Mini-Rispentomaten (2 Packungen a 10 Stick)

= 2 Zwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

=1 TL getrockneter Thymian

=1 TL getrockneter Majoran

= Salz

» Pfeffer

= Zucker

 etwas Gemusebrihe

= 500 g frische (vegane) Rigatoni (1 Packung)


https://www.nudelheissundhos.de/2025/07/09/falafel-in-tomatensauce-auf-frischer-rigatoni/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/07/09/falafel-in-tomatensauce-auf-frischer-rigatoni/

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.

Und leckerer Tomatensauce
Zubereitung:

Flur die Tomatensauce:
Tomaten putzen und sehr klein schneiden. In eine Schale geben.

Zwiebeln und Knoblauch putzen und schalen. Zwiebeln
kleinschneiden und in eine Schale geben. Knoblauch mit einem
breiten Messer flach drucken, kleinschneiden und ebenfalls
dazugeben.

0l in einem kleinen Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig andunsten. Tomaten dazugeben. Mit Thymian,
Majoran, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiurzen. Einen
Schluck Gemusebrihe dazugeben. Alles vermischen und zugedeckt
bei geringer Temperatur 30 Minuten kocheln lassen. Danach
Sauce abschmecken.

Kurz vor Ende der Garzeit Falafel in einer Pfanne mit etwas



heiBem 01 8 Minuten kross anbraten.

Und ebenfalls kurz vor Ende der Garzeit Pasta in einem Topf
mit kochendem, leicht gesalzenem Wasser 2 Minuten leicht
kocheln und erhitzen.

Pasta durch ein Nudelsieb geben und Kochwasser abschutten.
Pasta auf zwei tiefe Pastateller verteilen. Tomatensauce
grollzliigig daruber geben. Jeweils 10 Falafel darauf drapieren.

Servieren. Guten Appetit!



