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Difficulty
Mittel
Duration
30 min
Serving

4 Portionen

Rote Linsen Bowl mit Gemiuseballchen

So lecker wie sie dich anlacht, schmeckt sie auch - unsere Rote Linsen Bowl mit
Gemuseballchen. Gleich ausprobieren!

Zutaten


https://www.ernaehrungsstudio.de/node/1486/pdf

e 200 g kleine Mohren

* 400 g Butternuss-Kurbis

e 1 EL THOMY Reines Sonnenblumenaol

* 2 TL MAGGI Gemuse Brihe

e 240 g braune Linsen

¢ 190 g Garden Gourmet Filet-Stuckchen Italian Style Hdhnchen Art
* 100 g THOMY Ketchup

Zutaten kopieren

Zubereitung

1. Mohren und Kurbis anbraten

10min

Die Mohren waschen, schalen, in Scheiben schneiden und vierteln. Kurbis schalen,
halbieren, Kerngehause entfernen und warfeln. Beides in einer Pfanne mit THOMY
Reines Sonnenblumendl andunsten.

2. Linsen in GemUsebriihe kochen

12min

Gemuse Bruhe von MAGGI in ausreichend kochendem Wasser auflésen die Roten Linsen
darin 10 Minuten kochen lassen. AnschlieBend abgieRen und zu Méhre und Kdirbis in die
Pfanne dazugeben.

3. Gemdiseballchen anbraten



4min

Die GARDEN GOURMET - Gemuseballchen kurz in einer Pfanne anbraten.

4. Anrichten und Servieren

4min

Die roten Linsen mit dem Gemuse auf die Schisseln verteilen und die Gemuseballchen
dazu an den Rand legen. Mit THOMY Ketchup zum Schluss ein Gesicht malen.

Energie 389.2 kcal
Fett 111¢g
Gesattigte Fette 1.3 g
Kohlenhydrate 46.3 g

Zucker 13.3¢
Ballaststoff 13 ¢
Protein 229¢g
Natrium 1000.3 mg

Alle Angaben pro Portion



