Boulettes de lentilles a
la tomate
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Ingrédients

,{%{ 200g de lentilles vertes

% 1 carotte

4) 1 gousse d’ail
1 oignon
100g de chapelure

2 cas de farine

1 cdc de cumin en poudre
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% 1 cas de persil frais haché
-
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> 1 boite de tomates concassés

Ftapes

Rincer les lentilles et les faire cuire dans une
casserole d'eau bouillante pendant environ 20
minutes. Les égoutter et les laisser refroidir.

Eplucher et hacher finement l'oignon, la carotte et
I'ail. Faire revenir le tout dans une poéle avec une
cuillére a soupe d'huile d'olive.

Mixer les lentilles cuites, les légumes sautés, la
chapelure, la farine, le persil et le cumin jusqu'd
obtenir une pdte homogeéne. Assaisonner.

Former les boulettes et faire chauffer les tomates
concassées a feu doux pendant environ 10 minutes.
Ajouter sel, poivre, cumin et laisser mijoter.

Dans une poéle avec un peu dhuile d'olive, faire
dorer les boulettes de lentilles pendant environ 5
minutes de chaque coété.



