GOy

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung

NIEDERSACHSEN

Kofte (Linsen-Bulgur-Béllchen)

(5 Kinderportionen)

Menge | Zutat

125 g | Rote Linsen
250 g | Bulgur
1| Zwiebel
1 EL | Rapsol
100 g | Paprikamark
Pfeffer
2 | Lauchzwiebeln
%% Bund | Petersilie, glatt
Jodsalz

So wird’s gemacht:

e Linsen waschen und in Wasser aufkochen. Fur 15 Minuten garen.

e Bulgur waschen und hinzugeben. Nach weiteren 5 Minuten beides
bei geringer Hitzezufuhr ausquellen lassen.

e Zwiebel schalen, wiirfeln und in Ol glasig anschwitzen.

o Paprikamark und Pfeffer unterrihren.

e Lauchzwiebeln und Petersilie waschen und fein hacken.

¢ Alles miteinander zu einem klebrigen Teig vermengen und
pflaumengrof3e Portionen zu Béallchen formen.

Tipps:

Warm oder kalt genief3en und mit
Zitronensaft auf Salatblattern servieren.
Dazu passt auch eine Joghurt-Krauter-
SolRe.
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