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Flexiküche Rezept – Couscous-Randen-Tätschli mit Gemüse-Linsen-Dal 
 
 

 
 
Zutaten für 4 Personen 
Für die Couscous-Randen-Tätschli: 
 
130 g   Couscous (nicht CH) 

150 ml  Gemüsebouillon 

250 g   gekochte Randen 

130 g  Hüttenkäse nature 

4 EL   Paniermehl 

3  Eier 

2 EL              Rapsöl HOLL 

  Salz, Pfeffer nach Bedarf 

 
 

 
Für das Gemüse-Linsen-Dal: 
 
150 g   Linsen 

275 ml Gemüsebouillon 

1  Knoblauchzehe 

1 kleine Zwiebel  

1 (400 g)       Dose gehackte Tomaten  

2   Karotten 

  Frische Kräuter (z.B. Curry- 

                     Kraut, Salbei, Petersilie) 

2 EL   Rapsöl HOLL 

Wenig  Salz und Pfeffer 

 

  
 

Ernährungsberatung Oberaargau  
 Ernährungsberaterinnen SVDE ® 

http://www.ernaehrungsberatung-oag.ch/


Ernährungsberaterinnen SVDE ®, Tel. 062 530 41 31, http://www.ernaehrungsberatung-oag.ch, September 20 

 
Rezeptanleitung 

 
 

 

1. Couscous mit der Bouillon aufkochen, 
zugedeckt ca. 7 Min. quellen lassen. 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

2. Randen mit einer Raffel fein reiben. 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

3. Randen, Hüttenkäse, Paniermehl und Eier mit 
dem Couscous vermischen, Masse würzen. 
Zugedeckt im Kühlschrank ca. 30 Min. ruhen 
lassen. 
 
 
 
 
 
 

4. Linsen gut abspülen, Bouillon gemeinsam mit 
den Linsen aufkochen, etwa 10 Min. köcheln 
lassen. 
 
 
 
 
 
 

5. Karotten rüsten, Zwiebel und Knoblauch 
schälen und alles klein schneiden. Kräuter 
hacken. 
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Berechnungen 
Energie 461 kcal 
KH  54 g  
EW  24 g 
Fett  25 g 
NF  13 g 

 
 
6. Öl in die Pfanne geben, Zwiebeln und 

Knoblauch andünsten. Karotten, gehackte 
Tomaten und Kräuter beigeben und weiter 
dünsten. Das Gemüse zu den Linsen rühren 
und weitere 10 Min. köcheln lassen, salzen 
und pfeffern. 
 
 
 
 
 

7. Derzeit aus der Couscous-Masse 16 Küchlein 
formen, portionenweise im Öl beidseitig je 3-4 
Min. goldbraun braten. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. Alles auf einem Teller anrichten 
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