@MIT GOTT IM SPIEL
Kindertageisinrichaangen in Sistem Limbug

ZUTATEN

Fur 4 Portionen:
60 g Karotten
40 g Wurzelgemise
250 g Kartoffel Wirfel
120 g Kokosmilch
60 g rote Linsen
320 g Tomaten gehackt
40 g Zwiebelwurfel
1509 Gemusebrihe

Rapsol, Pfeffer, Salz,
Knoblauch, Curry
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ZUBEREITUNG

1.Mo6hren und Zwiebeln und Wurzelgemiise in sehr
feine Wiirfel schneiden und in einem Topf mit dem Ol
glasig anbraten.

2.Die Linsen und den Curry dazugeben und kurz mit
braten.

3.Mit Gemusebriihe auffillen, und die Kartoffelwiirfel
hinzugeben und bei schwacher Hitze ca. 15-20
Minuten kdcheln lassen .

4.Die Kokosmilch dazugeben mit Salz, Knoblauch,

Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

TIPP:

Lecker passt dazu ein Klacks frisches Gewirzjoghurt und ein herzhaftes Vollkornbrot

Ausgezeichnet mit dem

WE KTK-
GUTESIEGE

Sasierend auf dem KK Gitesiegel Bunessahmerndbuch
~gemat o
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Blumenkohl - Couscous - Bratling

@MIT GOTT IM SPIEL
Kindertageisinrichaangen in Sistem Limbug

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fur 4 Portionen: 1.Couscous mit Ras el Hanout in eine Schiissel geben
80 g Couscus und mit kochendem Salzwasser Ubergiel3en,
abdecken und 10 Minuten ziehen lassen

2. Blumenkohl, Zwiebel und die M6hren weich

120 g Trinkwasser
40 g Zwiebeln Wirfel
120 g Blumenkohl
40 g Mohrriibe frisch

Dampfen und grob klein hacken
3. Das Gemiise, Gewirze, Haferflocken und restlichen

Zutaten mit Couscous verkneten und 30 Minuten kalt
12 g Leinsamen

stellen.
60 g Hafer Flocken 4. etwa 60 Gr. schwere Bratlinge formen.
g R 5.1n einer Pfanne mit etwas Raps6l goldgelb braten
1Ei

Rapsol, Pfeffer, Salz, Chili
Knoblauch, Ras el Hanout

Gewilirz

TIPP:

Lecker passt dazu ein erfrischender Minzdipp und als Beilage Kurkuma Couscous

Ausgezeichnet mit dem

Mg KTK-
GUTESIEGEL

basirendauf dem KTK Gitesige o
~gemat




