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MOMENT

Gesunde Partysnacks

Linsen gefallig?

Linsenballchen

Zutaten fir 4 Personen:

e 50 g Friihlingszwiebel

e 3 El Rapsol

120 g rote Linsen gekocht, abgetropft
40 g Paniermehl

* 60 g geriebener Gouda

e 1Ei

« Salz, Kreuzkiimmel, Pfeffer

2 El MaisgrieB

@ 20 Min.

Zubereitung:

Die Frithlingszwiebel in feine Streifen schneiden und in 1 El Rapsél anschwitzen. Die gekochten,
abgekiihlten Linsen zugeben, Paniermehl, Gouda und Ei unterkneten. Abschmecken. Aus dem Teig
Kugeln formen und in MaisgieB walzen. Restliches Rapsol in der Pfanne erhitzen und die Linsen-
ballchen braten. Geeignet als Fingerfood, Teig kann bei Bedarf piiriert werden.

Linsen-Brotaufstrich

Zutaten fiir 4 Personen:

* 100 g rote Linsen

* 200 ml Gemiisebriihe

je 1 Tl Thymian und Oregano
¢ 2 El Tomatenmark

Salz, Pfeffer

@ 10 Min.

Zubereitung:

Die Linsen in der Gemiisebriihe weich kochen. Tymian und Oregano zugeben. Abkiihlen.
Mit dem Tomatenmark pirieren. Abschmecken und mit Brot oder Baguette servieren.

Guten Appetit wiinscht
Ihr Team von noma-med



