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BABY, BREI UND FINGERFOOD

Coucous-Gemiuse-Ballchen

vegetarisch

ab 7. Monat

Zutaten

Zutaten fur die Couscous-Gemiuse-Ballchen
150 ml Wasser

75 g Couscous

150 g Gemiuse nach Wahl

Rapsol

Fur die Couscous-Gemuseballchen bereitet ihr zuerst den Couscous zu, indem ihr 75 g
Couscous mit 150 ml kochendem Wasser ubergief3t und quellen lasst.

In der Zwischenzeit schélt und schneidet ihr euer Gemuse in kleine Stuicke und kocht es knapp
bedeckt mit Wasser weich. Puriert dann das Gemuse mit dem Kochwasser und riihrt soviel
Couscous unter, dass die Masse nicht mehr flussig ist. Je nachdem wie flissig euer
Gemiusebrei war, bleibt noch etwas Couscous ubrig. Jetzt gebt ihr noch einen Essl6ffel Rapsol
dazu und dann konnt ihr aus der Couscous-Gemuse-Masse kleine Béllchen formen.

Diese Ballchen konnt ihr entweder sofort servieren oder in einer Pfanne / Backofen noch kurz
rosten.

Unsere Empfehlung fur Dich:
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BACKEN FUR KLEINE HANDE

MUTENS SNACKS. 101 & BTCHN €8
CANT OUNE D USTRELUCKE |
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erhéltlich unter

https://www.familienkost.de/shop/
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