LINSENBRATLINGE

DAS REZEPT IST IMMER FUR 10 KITA-KINDER AUSGELEGT

ZUBEREITUNG

Zwiebel fein hacken und in Ol 2-3 Min glasig diinsten.

Linsen kurz mit ein rihren,

Briihe dazugeben, aufkochen und ca. 20 Min kdcheln, bis

die Linsen sehr weich sind (ggf. kurz abkuhlen lassen).
Karotten und Sellerie raspeln, Lauch gut waschen und

wiirfeln.

Gemuse, Eier, Mehl und Mandeln unter die Linsen mischen,

mit Gewurzen und Jodsalz abschmecken.

Die Masse soll gut formbar sein (falls zu weich: 1-2 EL

Mehl dazu geben).

Kleine, flache Bratlinge formen und in Ol bei mittlerer Hitze

3-4 Min pro Seite goldbraun braten oder auf gefettetem

GN-Blech bei 180-190 °C ca. 15-20 Min backen

(bitte einmal wenden).

Dazu kann man einen leckern Kréuter Dip
und einen Salat reichen.

1groBe Gemtiisezwiebel

Rapsdl zum Anbraten
(oder zum Einfetten fiirs Blech)

500 g rote Linsen

1Liter Gemtisebrilhe

400 g Karotten, grob geraspelt

200 g Knollensellerie, grob geraspelt
400 g Lauch, fein gewdirfelt

2 Eier

80 gMehl

100 g gemahlene Mandeln

Majoran, Jodsalz

DAS IST DRIN
EiweiB

Ballaststoffe

Komplexe Kohlenhydrate
Ungesiittigte Fettsauren
Vitamine & Mineralstoffe



