TURKUAZ Frauenbildungs-und Kulturinitiative

Hirse-Linsen Kofte

Zutaten fur 6 Portionen: Hirse-Linsen Kofte

2 Ts rote Linsen

11/2 Ts feiner Bulgur (Hirse)

1 Stk Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

2 EL  Tomatenmark

1 EL Paprikamark

700 ml Wasser

% Becher Sonnenblumendl

Salz, sulRes Paprikapulver, schwarzer Pfeffer, ihdrB

Zubereitung: Linsen in ca. 700 ml Wasser weich kochen (Wasaenkariieren, je nach
Bedarf nachschutten, die Linsen sollten also nothMasser schwimmen kénnen und nicht
zu einem Brei werden). Dauer ca. 20 min.

Inzwischendie Zwiebeln sehr klein schneiden und in dem etditzOl gut andiinsten,
Tomaten- und Paprikamark dazugeben, wirzen unakstellen.

Danach den feinen Bulgur zu den heil3en Linsen samiiitte von der Kochstelle nehmen)
und quellen lassen. Wenn die Masse zu "flussig¢isfach etwas Bulgur nachgeben, so lang
bis die Masse "formbar" ist.

Nun die Zwiebelgewirzsol3e dazugeben und allesegutischen. (Achtung: HANDARBEIT
und ACHTUNG HEISS - undbedingt abkthlen lassen).

Zum Schluss die fein gehackte Petersilie unterneisaind kleine Kofte daraus formen (ca. 2
fingerbreite, langliche Frikadellen).

Serviervorschlag: Kofte mit Salatblattern anrichiwl servieren.
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Griner Salat

Zutaten fr 8 Personen 2 Kopfsalat, Fruhlingszwiebel, Petersilie, Rettic
Zitronensatt, Ol, Salz
Zubereitung: Gemuse fein hacken in eine Salatschissel gelteBaiai,

Zitronensaft und Sonnenblumendl marinieren.

Chinakohl Salat mit Kartoffel
Zutaten flr 4-6 Personen
5-6 Kartoffeln

1 ganzer Chinakohl

Petersilie, Frihlingszwiebel, Zitronensaft, Ol,Sal
Kartoffeln waschen, schalen und kochen. Die Ké&tofin kleine Stlicke

schneiden.

Das Chinakohl fein hacken und zur den Kartoffehrzufligen.
Fein gehackte Petersilie und Frihlingszwiebel unischen.
Nach Geschmack mit Zitronensaft, Ol, Salz marimiere
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