GOy

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung

NIEDERSACHSEN

Linsen-Couscous-Ballchen

(5 Kinderportionen)

Menge | Zutat
250 g | Rote oder gelbe Linsen
850 ml | Wasser
200 g | Couscous
2 EL | Rapsaol
Tomatenmark
Jodsalz, Pfeffer, gehackte Petersilie,
Kreuzkimmel

So wird’s gemacht:

e Linsen waschen. Im Wasser aufkochen und gut 10 Minuten garen.

e Couscous waschen und zu den Linsen geben.

e Beides zusammen 30 Minuten oder langer quellen lassen.

e Ol unterriihren.

o Die Masse mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer, Petersilie und
Kreuzkiimmel abschmecken.

¢ Kleine Ballchen aus der Masse formen.

Tipps:
Linsen-Couscous-Ballchen schmecken warm und kalt.

Dazu passen ein Krauter- oder Gemusequark.

Gefordert durch:

. Niedersédchsisches Ministerium
‘%’ fur Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz
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