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Coucous-Gemüse-Bällchen

  vegetarisch

ab 7. Monat

Zutaten

Zutaten für die Couscous-Gemüse-Bällchen
150 ml Wasser
75 g Couscous
150 g Gemüse nach Wahl
Rapsöl

Für die Couscous-Gemüsebällchen bereitet ihr zuerst den Couscous zu, indem ihr 75 g
Couscous mit 150 ml kochendem Wasser übergießt und quellen lasst.

In der Zwischenzeit schält und schneidet ihr euer Gemüse in kleine Stücke und kocht es knapp
bedeckt mit Wasser weich. Püriert dann das Gemüse mit dem Kochwasser und rührt soviel
Couscous unter, dass die Masse nicht mehr flüssig ist. Je nachdem wie flüssig euer
Gemüsebrei war, bleibt noch etwas Couscous übrig. Jetzt gebt ihr noch einen Esslöffel Rapsöl
dazu und dann könnt ihr aus der Couscous-Gemüse-Masse kleine Bällchen formen.

Diese Bällchen könnt ihr entweder sofort servieren oder in einer Pfanne / Backofen noch kurz
rösten.

Unsere Empfehlung für Dich:

                               1 / 2



Ein Rezept von Breirezept.de
© Jenny Böhme

https://www.breirezept.de

erhältlich unter 

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