Grunkern

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie alle freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.

Bitte um Verstandnis.

Mit freundlichen GrifR3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 22.01.2005
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Badische Grunkernsuppe

Zubereitungszeit ca. 25 Min Far 4 Personen

358 kcal, 9,3 g Fett = 23 % 55 g KH

Zutaten:

1 EL Rapsol 80 g Grunkernschrot

1,4 | Gemusebrihe (Instant) 600 g TK Suppengemuse
4 EL Joghurt 1,5 % Salz

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle 4 EL Schnittlauchroélichen

4 Laugenbrezeln

Ol in einem Topf erhitzen, den Schrot darin kurz anrésten und dann mit
der Gemusebrihe abloschen, dann zum Kochen bringen. Das aufgetaute
Suppengemuse dazugeben, 15-20 Min gar kochen, Kochstelle ausschalten.
Suppe mit dem Mixstab purieren, den Joghurt unter die nicht mehr ko-
chende Suppe ruhren.



Die Grunkernsuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, in tiefe Teller ge-
ben und mit den Schnittlauchrdélichen garnieren.

TIPP: Wer noch mehr Fett sparen will, streut den Grinkern in die kochen-
de Suppe ohne anzurosten. Der Joghurt gerinnt weniger leicht, wenn Sie
ihn vorher mit 1 TL Starke verruhren.

Dreikornsuppe mit Gemiuse

Zutaten flr 2 Portionen
1 kleine Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

1 TL Butter

2 Bund Suppengrin

2 EL Quinoa

2 EL Hirse

2 EL Grunkern, geschrotet
1 EL Bruhe, gekérnte

2 EL stRRe Sahne

2 EL Petersilie, gehackte

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen, beide in feine Wurfel schnei-
den und dann in der Butter glasig dunsten.

Das Suppengriun putzen, waschen und klein schneiden. Das Gemuse zu
der Zwiebel-Knoblauch-Mischung geben und das Getreide unter Ruhren
hinzufugen.

Nun 1/2 | Wasser dazugiel3en und das Ganze mit der gekdrnten Bruhe ab-
schmecken. Die Suppe im geschlossenen Topf etwa 20 Minuten kdcheln
und dann 10 Minuten quellen lassen.

Die Suppe mit der Sahne verfeinern, eventuell nochmals kurz erhitzen und
dann mit der Petersilie bestreuen.

14.1.05 Whooly CK

Erbseneintopf

Dieser Eintopf wird wunderbar samig, da die Kurbisse nach dieser Garzeit
zerfallen sind und die Suppe binden.

500 g ungeschalte grune Erbsen
2 | Wasser zum Einweichen

600 g Hokkaido-Kurbis

100 g Grunkern

1,51 Wasser



2 TL Meersalz

2 TL getrocknetes Basilikum
2 TL Roh-Rohrzucker

1 EL Balsamessig

Die Erbsen Uber Nacht in 2 | Wasser einweichen. Sie mussen ihr Volumen
verdoppeln. Den Hokkaido-Kurbis schalen und die Kerne entfernen. Das
Kurbisfleisch in Sticke schneiden. Erbsen, Kirbisstiucke, Grunkern, Was-
ser, Salz und Basilikum zusammen in den Dampfdrucktopf geben. Den
Deckel schlielen und den Eintopf ankochen. Wenn die Temperatur erreicht
ist, den Eintopf auf Stufe Il 10 - 15 Minuten garen. Abdampfen und mit
Zucker und Essig abschmecken.

aus: Dampfgaren - vitaminschonend und koéstlich von Ute Rabe

Getreideschrotauflauf

Bei 4 Portionen etwa 1825 kj / 425 kcal
24 g Eiweil3, 19 g Fett, 40 g Kohlehydrate, 9 g Ballaststoffe pro Pers.

Vorbereitungszeit 40-45 min
Backzeit: etwa 35 min

Zutaten fur eine Pfanne von 24 cm @

2 | Wasser mit

% El gekdrnte Briihe zum kochen bringen + dazu

je 50 g mittelgrob geschroteter Roggen, Weizen, Gerste + Grunkern unter
standigen rihren 5 min kochen lassen, den Schrot bis zu 30 min ausquel-
len lassen + anschlieRend etwas abkuhlen lassen

2 gewdurfelte Mohren +

2 gewdlrfelte Zwiebeln in

1 El Butter 0. Sonnenblumendl 5- 10 min braten

2 Bund geh. Petersilie

150 g ger. Hartkase

200 g Magerquark

2 Tl getr. Thymian

1 Tl Koriander alles zum Schrotbrei, verrihren + mit
Meersalz abschmecken

Die Pfanne einfetten.

Die Masse hineingeben + etwas glatt streichen.

Den Auflauf zugedeckt auf Stufe 1 2, von drei moglichen, in 35 min von
unten backen.



Grine Kornerbolognese a la Anita

vegetarische Grunkern- Bolognese mit Spinat, die auch Fleischfreaks be-
geistern kann

Zutaten flr 2 Portionen
1 Tasse/n Grunkern - Schrot, grob
Y2 Tasse/n Grunkern - Schrot, fein
400 g Spinat (Rahmspinat), Tiefkuhlpackung, (oder Hackspinat fur Vega-
ner)
0.6 Liter Wasser
1 Wiurfel Gemusebriuhe
1 m.- grol3e Zwiebel(n), fein gehackt
2 EL Pesto, aus Basilikum und Parmesan (od. kasefrei fur Veganer)
2 Zehe/n Knoblauch, kleine, mit Salz zerrieben
Milch, Sahne od. Sojamilch
1 EL Parmesan, (optional fur Veganer)

ZUBEREITUNG

Den groben Grunkernschrot mit Wasser bedecken und fur 2 od. mehr
Stunden einweichen. Den Spinat auftauen lassen. Die fein gehackte Zwie-
bel mit etwas Ol und dem Knoblauch glasieren, dann den feinen Grin-
kernschrot zugeben und braunen/Geschmack annehmen lassen. Mit ein-
geweichtem, gewaschenen, grobem Grunkernschrot, Gemusebriuhwirfel
und Wasser aufgie3en und 25-30 Min. durch kdcheln lassen. Gegebenen-
falls zwischendurch Wasser nachgiel3en. Sobald der Grinkern gar ist, den
Spinat hinzugeben und eine Sauce bereiten, nicht anbrennen lassen, sach-
te aufkdcheln. Vom Herd nehmen, mit Pesto und Parmesan wirzen. Ge-
gebenenfalls mit Milch, Sahne oder Sojamilch abschmecken und nachsal-
zen.

Schmeckt super als Lasagne, zu Spaghetti und Penne-Nudeln. Dies ist mal
wieder eine Rezeptkreation aus Anitas Probierklche.

8.5.04 Anitasander CK

Grunkern Brotaufstrich

Zutaten:

200 g Grunkernschrot
1/2 | Gemusebruhe oder Wasser

15 Min. kocheln lassen, vom Herd nehmen und 25 Min. ausquellen, dann
abkuhlen lassen.



120 g Sesammus dazugeben

1 kleine Zwiebel - gewdurfelt

1 Knoblauchzehe - gepresst

1/2 TL getrockneter, zerriebener Majoran
1/2 TL getrocknetes, zerriebenes Basilikum
3 TL Krautersenf

Alle Zutaten mischen.

Grunkern - Brokkoli - Auflauf

Zutaten flr 4 Portionen
60 g Grunkern, geschrotet
1 Zwiebel(n)
12 Liter Gemusebrihe
250 g Kartoffeln, (in Scheiben geschnitten)
250 g Brokkoli
30 g Butter
30 g Mehl
12 Liter Milch
Salz und Pfeffer
200 g Kase (geriebener Gouda)

ZUBEREITUNG

Grunkernschrot in Ol anbraten, Brithe zu gieRen und auf kleiner Stufe ei-
ne halbe Stunde quellen lassen.

In der Zeit Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Die Brokkoliro-
schen bissfest kochen.

Aus Butter, Mehl, Milch, Salz und Pfeffer eine Mehlschwitze erstellen. Gou-
da reiben.

Eine Auflaufform einfetten, und die Zutaten in der Reihenfolge Kartoffeln,
Sole, Kase, Grunkern, Sol3e, Kase, Broccoli, Kase einschichten.

Bei etwa 180 Grad 20min backen

9.6.04 Seyl1706 CK

Noch eine Anmerkung.....

Wie mir eine ganz liebe Userin sagte, eignet sich der Auflauf in dieser
Form hervorragend zum zunehmen.

Wer das nicht mdchte (und wie viele mdchten das schon) sollte die Kartof-
feln gegen ein anderes Gemduse tauschen oder aber sie ganz weglassen.



Viel Spal3 beim nach kochen.

Sey

Hallo !

Ich wirde die Kartoffeln auch weglassen !!

Der Auflauf schmeckt auch ohne Kartoffeln sehr lecker ;-))

liebe Grosse
Greta

Ich habe den Auflauf genau nach Rezept gemacht und er war hervorra-
gend! Auch mit Kartoffeln! Ich habe allerdings héchstens 50g Kase zum
Uberbacken genommen. 200g waren mir dann doch zu iippig, in die SoRe
hab ich gar keinen Kase rein!

So war man hinterher nicht unbedingt zum Zunehmen verdammt... ;-))

LG Melanie

Grunkern in Zucchini, Uberbacken

100 g Griunkern
1/2 | Instant Gemusebrihe
4  Zucchini; a 200 g
250 g Mohren
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe; zerdrickt
30 g Butter; oder Margarine
80 g Gouda; gerieben

SAUCE

1/4 1 Schlagsahne
1 Biobin; Messloffel
- oder anderes Bindemittel
Salz
Pfeffer

Grunkern in einem halben Liter Bruhe ca. 1 Stunden kochen. Gemuse
putzen und waschen. Zucchini langs halbieren, etwas aushohlen.
Zucchini-Halften 3 Minuten blanchieren. Zucchini-Inneres wiurfeln.
Mohren raffeln. Zwiebelwdlrfel und Knoblauch in Butter andiinsten.



Mohren und Zucchini- Inneres hinzufigen und 10 - 15 Minuten
dinsten. Zum Schluss Kase und Grunkern untermischen, evtl. mit
Salz und Pfeffer wirzen. Diese Mischung in die halbierten Zucchini
fullen. Sahne aufkochen, mit Bindemittel andicken und ebenfalls mit
Salz und Pfeffer wirzen. Sauce Uber den Zucchini verteilen, bei
200° C fur ca.

45 Minuten backen.

Grunkern Pilaw

125 g Grunkern (Dinkel)

1/4 1 Wasser
1T Ol
1 Zwiebel

1 kl. Knoblauchzehe
125 g TK-Erbsen
1/2 ¢ Gemusebruhe (Instant)
80 g Frischkase
1 Stick Ingwerwurzel
Salz
Pfeffer
40 - 50 g geriebener Kase
-(z.B. Sbrinz)

Grunkern in einem Sieb unter flieBendem Wasser kalt abspulen,

mit 1/4 | Wasser in einem Topf zu gedeckt 4 - 6 Stunden quellen.

Dann zum Kochen bringen und 20 - 25 Min. auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 3 - 4 kécheln, auf der ausgeschalteten Kochstelle
ca. 1 Std. ausquellen lassen.

Ol in einem Topf warm werden lassen. Kleingeschnittene Zwiebel

und Knoblauch darin auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 an dunsten.
Erbsen und Grunkern zugeben, mit andunsten. Mit der Bruhe abldschen,
ca. 10 Min. garen. Frischkase und geriebenen Ingwer unterruhren,
wurzen, nur noch heild werden lassen. Geriebenen Kase zum Schluss
daruber streuen.

Dazu schmeckt ein gemischter Rohkostsalat.

49 g Eiweil3, 44 g Fett, 108 g Kohlenhydrate, 4418 kJ, 1053 kcal.

Quelle: Winke & Rezepte 04 / 96

: Zubereitungszeit
> 105 Minuten



Grunkern Tomaten Aufstrich

100 g Griunkern

2 Tomaten

1/2 Avocado
Schnittlauch
Kerbel
;Salz

Den Grunkern fein mahlen. Die Tomaten gut waschen, den Strunk
herausschneiden und vierteln. Die Avocado halbieren, vom Stein l6sen,
aus der Schale heben und grob schneiden. Die Avocado und die Tomaten
im Mixglas aufmixen, dann nach und nach den gemahlenen Grunkern da-
zugeben. Zum Schluss die Krauter waschen, vorsichtig trockentupfen. Den
Kerbel hacken, den Schnittlauch schneiden und drunterheben.

Grunkern, Gurke mit Tomaten
auf Mascarpone geschmort

400 g Magerquark
200 g Gemusebrunoise; Mischgemuse- in sehr kleinen Wirfeln
100 g Lauch; in Julienne
120 g Grunkernschrott
2 dl Gemusebouillon
1200 g Gemiusegurken
Scharfes Currypulver
Meersalz
100 g Mascarpone
600 g Tomaten
Dill; grob gehackt
1d Ol
Salz
Pfeffer

Gemiuse, Griinkernschrott und Dill in Ol sautieren.

Mit Gemusebouillon abloschen und bei mittlerer Hitze ca. 30 Min.
quellen lassen.

Gurken waschen, halbieren und aushohlen (am besten geht das mit einem
Parisermesser) und salzen.

Quark, Curry mit Gemusemasse mischen, gut wurzen und in die



Gurkenhalften fullen.

Mascarpone in die Pfanne geben, Gurken darauf setzen und bei 200 C
ca. 40 Minuten im Ofen schmoren.

Tomaten wurfeln und nach ca. 30 Min. den Gurken beigeben, wirzen.

Krautwickel "Gute Ernte"

1 Mittelgrof3e Stange Lauch
1 Zwiebel
1 Mittelgrol3e Mohre
5 El Butterschmalz
125 g Grunkernschrot
375 ml Gemusebrihe
1 Bund Glatte Petersilie
2 Scheiben Vollkorntoast
5 El Geriebene Mandeln

2 Eier

60 g Geriebener Gouda
Salz
Pfeffer
Muskat
1 sm Weil3kohl (= 1kg)
1 Flasche Granini Gute Ernte - Gemusesaft (= 0,5 Lit
1 Becher Creme fraiche (= 150 g
1 El Gruner Pfeffer
2 El Geschalte Kurbiskerne

Lauch putzen, Zwiebel abziehen, M6hre schalen und alles wiurfeln.

Einen Esslo6ffel Butterschmalz erhitzen und Grunkernschrot darin
andunsten. Gemusewdrfel zugeben, Gemiusebruhe angiel3en und kurz
aufkochen. Herd abschalten und die Masse 20 Minuten ausquellen lassen.

Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken, Vollkorntoast
zerbréseln. Beides mit Mandeln, Eiern und Gouda zur
Gemuse-Grunkernmasse geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat pikant
abschmecken und zehn Minuten ruhen lassen.

Die aul3eren Blatter des Kohls entfernen. Fur die Krautwickel

zwoOlf Blatter I6sen, dicke Blattrispen flach schneiden. In

kochendem Salzwasser ca. drei Minuten blanchieren, kalt abschrecken
und abkuhlen lassen.



Die Fullung auf den Kohlblattern verteilen, aufrollen und mit
Kuchengarn oder Rouladennadeln fixieren. Krautwickel im restlichen
erhitzten Butterschmalz rundherum anbraten, mit Gemusesaft
abléschen und ca. 20 Minuten zugedeckt schmoren.

Krautwickel herausnehmen. Sauce mit Creme fraiche verfeinern und
grunen Pfeffer zugeben. Krautwickel auf der Gemusesauce anrichten
und mit Kirbiskernen bestreut servieren.

Grunkern, uberbacken

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Grunkern

Y4 TL Salz

1 EL Krauter der Provence
150 g Créme fraiche

200 g Kase, zum Uberbacken
400 ml Wasser

ZUBEREITUNG

Grunkern waschen, dann uber Nacht oder wenigstens 2 Std. in ca.400 ml
Wasser einweichen. Danach ca.1l Std langsam kochen, evtl. nachquellen
lassen. Wenn der Grunkern ohne Einweichen gekocht wird, braucht er et-
wa 2 Std. Quellzeit.

Salz und Krauter nach dem Aufkochen an den Grinkern geben. Die ge-
quollenen Korner in eine gefettete Auflaufform fullen, Creme fraiche dar-
auf verteilen. Daruber den geriebenen Kase geben und im vorgeheizten
Ofen bei mittlerer Hitze 30-45 Min. backen.

Nach Belieben vor dem Backen Butterflockchen auf den Kase geben.

Mit Petersilie bestreut servieren.

22.12.04 Hanirore CK

Grunkern- Rote- Betekuchen

150 g Grunkernmehl mit

100 g gem Mandeln +

85 g Butter zu einem glatten Teig verarbeiten
dann je 1 Tl Meersalz, gem Ingwer, + Koriander
Y4 gem. Kardamom+

500 g feingeriebene rote Bete untermengen
Den Teig 15 min kalt stellen



Den Kuchenzugedeckt auf Stufe 1 %2, von drei moglichen Stufen, in 45
min von unten schon backen.
12.9.93

Grunkern- Sellerieplinsen

Bei 2 Portionen etwa 2800 kj / 670 kcal
20 g Eiweil3., 39 g Fett., 55 g Kohlehydrate + 10 g Ballaststoffe pro Pers

Vorbereitungszeit etwa 20-30 min
Backzeit: 12-15 min

275 g feingeriebene Sellerie

150 g Apfel dazu reiben

160 g Sahnequark +

1 El Sonnenblumendl mit dem Sellerie vermengen +
80 Grunkernmehl unterruhren +

2 Tl Meersalz +

etwas ger Muskatnuss abschmecken +

50 g geh. Walnusse +

2 Bund geh. Petersilie unterruhren.

Pfanne von 28 cm @ einfetten

Den Teig in 8 Portionen in die Pfanne geben + etwas glatt streichen.
Die Plinsen auf Stufe 2 zugedeckt von beiden Seiten braunen;

Dabei nach dem Umdrehen evt. offen backen.

Grunkern-Tomaten-Aufstrich

100 g Grunkern
2 Tomaten

1/2 Avocado
Schnittlauch
Kerbel

;Salz

Den Grunkern fein mahlen. Die Tomaten gut waschen, den Strunk
herausschneiden und vierteln. Die Avocado halbieren, vom Stein l6sen,
aus der Schale heben und grob schneiden. Die Avocado und die Tomaten
im Mixglas aufmixen, dann nach und nach den gemahlenen Grunkern da-



zugeben. Zum Schluss die Krauter waschen, vorsichtig trocken tupfen.
Den Kerbel hacken, den Schnittlauch schneiden und drunterheben.

Grunkernaufstrich

Zutaten flr 4 Portionen
50 g Grunkern - Schrot, fein
100 ml Gemusebriuhe
% kleine Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 Bund Krauter, frische (Kerbel, Basilikum, Estragon, Peterle, Liebsto-
ckel,...)
50 g Butter, weiche (Margarine)
1 EL Ol, kaltgepresstes
2 EL Hefe - Flocken
Krautersalz
etwas Zitronensaft
Senf
Pfeffer
Muskat

ZUBEREITUNG

Den Grunkernschrot darren und dann mit der Gemiusebrihe kochen und
nachquellen lassen.

Die Zwiebel wirfeln, den Knoblauch pressen oder schneiden, die Krauter
klein schneiden.

Alles miteinander vermischen.

Kann im Kuhlschrank einige Wochen und tiefgekuhlt einige Monate aufbe-
wahrt werden. Luftdicht verschliel3en!

7.11.03 Kyra_Alex CK

Grunkernaufstrich

50 g Grunkernschrot

100 ml. heil3es Wasser

% El. Gemusebruhe

509 Zwiebeln

Krauter (Petersilie Majoran Basilikum
Salz Pfeffer

Zitronensaft

50 g Butter



Den Griunkernschrot mit dem heil3en Wasser Uberbrihen und etwas quel-
len lassen.

Die Gemusebruhe und die Gewurze unterrihren.

Die Zwiebel in etwas Butter glasig dunsten und dazu geben.

Die restliche Butter unterkneten und noch mal gut abschmecken.

Halt sich 2-3 Tage und schmeckt kdstlich auf frischen Brot hmmmmm.

Grunkernbolognaise
Tomatengrinkernsauce mit Vollkornnudeln

Zutaten flr 4 Portionen
10 g Olivendl
100 g Zwiebel(n), gewdrfelt
1 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt
80 g Grunkern, grob geschrotet
100 ml Wein, rot
25 g Tomatenmark
400 g Tomate(n), gewdurfelt, oder kleine Strauchtomaten
2 Msp. Pfeffer, frisch gemahlen
1 Msp. Oregano
1 Msp. Thymian

Meersalz, jodiert

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln mit dem Knoblauch in dem Olivendél anschwitzen. Den Grin-
kernschrot hinzufigen und 5 Minuten mitdunsten. Das Tomatenmark mit
anschwitzen, mit dem Rotwein abléschen und einkochen lassen. Die To-
matenwurfel und die Gewilrze hinzufigen. Die Sauce bei geschlossenem
Deckel auf kleiner Flamme 10 Minuten kochen lassen, dabei 6fter umriuh-
ren. Abschmecken und servieren.

Dazu passen Vollkornnudeln und Basilikum-Parmesan (frisch gehacktes
Basilikum unter geriebenen Parmesan gemischt) und Tomatensalat mit
Mazzarella und Oliven.

8.11.04 Kuechenfee25 CK

Grunkernbratlinge 111

250 g gegarten Grunkern vom Vortag ( etwa 90 g rohem Grunkern) mit
250 g ger. Mohren +

125 g Magerquark +

75 g feinen Haferflocken +75 g ger. Hartkase +



1 El Sonnenblumenol vermengen.

Mit Meersalz,

2 Tl gem Koriander

1 Msp gem Kardamom +

1 Tl getr. Pfefferminze o. etwas frisch geh. Petersilie wiurzen.
Evt. mit 50 g gem. Nussen verfeinern +

wie oben beschrieben backen.

Den Teig in 8 Portionen in die Pfanne geben + etwas glatt streichen.
Die Platzchen zugedeckt auf Stufe 2 in 10 - 15 min von beiden Seiten
braunen; dabei nach Belieben zum Schluss offen backen.

Grunkernbratlinge mit Dip (Imbiss)

Zutaten:

2 TL Tomatenmark,

1/2 Becher Magermilchjoghurt,

1 Msp gemahlener Koriander, Salz, Cayennepfeffer,
1 kleine Mohre,

1 kleine Staude Chicoree,

3 Grunkernbratlinge (siehe Rezept)

Zubereitung:

1. Aus Tomatenmark, Joghurt, Koriander, Salz und Cayennepfeffer eine
Sol3e ruhren.

2. Mohre in Streifen schneiden, Chicoreeblatter abteilen.

3. Bratlinge, M6hrenstreifen und Chicoreeblatter mit dem Dip anrichten.
Pro Portion: 6 g Fett (pro Tag nicht mehr als 30 g Fett!) ca. 200 kcal

Grunkerneintopf |

100 g Grunkernkorner
3 Karotten
1 Lauchstange

11/21 Wasser

1 Lorbeerblatt
Salz, Pfeffer, Muskat

250 g SulRe Sahne
1 Bund Petersilie

Karotten waschen, schalen und in kleine Wurfel schneiden. Lauch



waschen und in Streifen schneiden. Petersilie waschen und fein
schneiden.

Alle Zutaten auf3er Rahm und Petersilie miteinander 45 Min. kochen.
Die Halfte der Suppe mit dem Stabmixer purieren. Den Rest und die
Sahne beigeben, nochmals erhitzen, aber nicht mehr kochen.

Mit Petersilie bestreut servieren.

Grunkerneintopf 11

Zutaten

1 p. Port. Zwiebel

1 grolRe Dose Tomaten

2 grol3e M6hren

1 Sellerieknolle(ca.200 gr)
2 Porreestangen

3 Lorbeerblatter

1 Tl. Getr. Oregano

Salz

Zubereitung

Grunkern in einem grof3en Topf in heillem Fett unter Ruhren kurz andiuns-
ten. Zwiebeln abziehen, wirfeln und zufigen. Glasig werden lassen und
die Tomaten mit der Flussigkeit zugeben. Bei mittlere Hitze zum Kochen
bringen. Inzwischen Mohren und Sellerie schalen und wurfeln. Porree
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Gemiuse mit Lorbeerblat-
tern, Oregano und Salz zum Grunkern in den

Topf geben. Bei kleiner Hitze im geschlossenen Topf eine bis eineinhalb
Stunden garen.

Kalorien: 340 Joule: 1423 Pflanzliches Eiweil3: 5 g

Grunkerneintopf 111

Zutaten flr 4 Portionen
10 g Butter
175 g Grunkern
1 Liter Gemusebruhe
1 Stange/n Porree (1509)
400 g Mohre(n)
1 TL Salz
1 EL Schnittlauch
Pfeffer



Sojasauce

ZUBEREITUNG

Fett erhitzen und Grunkern kurz darin anrdésten. Mit Brihe abléschen und
bei schwacher Hitze im geschlossenen Topf 1 Stunde garen. Porree und
Mohren putzen und waschen. Porree in dicke, M6hren in feine Streifen
schneiden. Das Gemuse zum Griunkern geben und noch 10 Min. in der
Suppe mitgaren. Die Suppe abschmecken und mit Schnittlauch bestreut
servieren.

14.5.02 Scholz Wohlers CK

Grunkernfrikadellen 1

125 g Grunkern, grob geschrotet
1/4 1 Gemusebruhe

1 Lorbeerblatt

1 Knoblauchzehe durchgedruckt
2 Tl Majoran

1 Tl Senf

2 El Hefeflocken

1/2 Tl Meersalz

; Pfeffer

Picata

Piment

Grunkernfrikadellen

Grunkern in der Gemusebrihe mit Lorbeerblatt

aufkochen und ca. 15 Minuten ausquellen lassen. Zum garen Grunkern
die Gewiulrze und die Hefeflocken geben und gut miteinander
vermischen. Mit nassen Handen Frikadellen formen. Mit etwas Senf
bestreichen und in Vollkornsemmel- broseln wenden. In Butter / Margari-
ne bei milder Hitze von beiden Seiten knusprig braten

Grunkernrisotto

Zutaten (fur 2 Portionen)
Zubereitungszeit: 45 Min

Quellzeit mindestens 50 Min

Pro Portion: 360 kcal, 12 g Fett, 30 %

50 g Karotte
30 g Petersilienwurzel
70 g Lauch



2 TL Sonnenblumendl, kaltgepresst
1 Lorbeerblatt

150 g Grunkern

350 ml Gemusebrihe

2 TL Sonnenblumenkerne

weiller Pfeffer aus der Miuhle

etwas Krautersalz

2 EL Kerbelblattchen

Das Gemuse waschen und putzen, die Karotte und die Petersilienwurzel in
172 cm grof3e Wiurfel schneiden, den Lauch beiseite legen. Das Sonnen-
blumendl in einem passenden Topf erhitzen, das Wurzelgemuse zusam-
men mit dem Lorbeerblatt darin anschwitzen. Den Grunkern und die Flus-
sigkeit dazugeben, alles einmal aufkochen. Die Herdplatte ausschalten und
das Getreide im geschlossenen Topf auf der ausgeschalteten Herdplatte
mindestens 50 Min quellen lassen. Dann die Sonnnenblumenkerne in einer
heiRen Pfanne ohne weitere Fettzugabe goldbraun résten. Den Lauch in
Wiurfel schneiden. Nach der Quellzeit den Grunkern, falls n6tig, wieder er-
hitzen und so lange rihren, bis die noch vorhandene Flussigkeit aufgeso-
gen ist. Jetzt den Lauch zugeben. Die gerdsteten Sonnenblumenkerne un-
ter den Grunkern mischen und alles mit dem Pfeffer und dem Kréautersalz
abschmecken. Den Risotto mit Kerbelblattchen bestreut servieren.

Grunkernsalat mit Knoblauch

Zutaten flr 4 Portionen
250 g Grunkern
1 Liter Gemusebruhe, Instant
175 g Joghurt, Magerstufe
5 EL Mayonnaise
Salz, Pfeffer
%2 EL Honig
3 Zehe/n Knoblauch
1 Stange/n Porree, klein
1 Mohre(n)

ZUBEREITUNG

Grunkern Uber Nacht einweichen lassen (geht zur Not aber auch ohne), in
der Bruhe ca. 20 Minuten kocheln lassen. Aus Joghurt, Mayonnaise und
den Gewlrzen eine Marinade bereiten. Knoblauch pellen, in die Marinade
pressen.

Mohre und Porree putzen, waschen, M6hre raspeln, Porree in sehr feine
Streifen schneiden, alles miteinander vermischen und unter die Marinade
heben.

Grunkern auf einem Sieb abtropfen lassen, unter die Marinade heben.



15.11.01 Manu CK

Grunkernschrotsuppe

Zutaten fur 4 Portionen

70 g Grunkern, geschrotet

1 kleine Zwiebel(n)

12 Stangel Lauch

1 Mohre(n)

1 Liter Wasser
Krautersalz

1 Wirfel Gemusebriuhe

1 Zehe/n Knoblauch
Muskat
Krauter der Provence
Petersilie

etwas Butter

ZUBEREITUNG

Grunkernschrot trocken anrosten, mit Wasser aufgieRen (mit Schneebe-

sen fest ruhren), feingehackte Zwiebel und feingeschnittenes Gemuse da-
zugeben und ca. 5 min. kochen lassen. AnschlieBend Butter und Petersilie
dazugeben.

8.1.03 Whooly CK

Griunkernsol3e Bologneser Art

Zutaten flr 4 Portionen

60 g Grunkern, grob geschrotet

150 ml Gemusebruhe

1 EL Olivenol

1 kleine Zwiebel(n)

800 g Tomate(n), geschalte (1 grofRe Dose) oder Tomatenpurree
Salz und Pfeffer

2 TL Zucker

40 g Tomatenmark
Sahne oder Creme fraiche zum Verfeinern
Oregano
Thymian
Rosmarin

ZUBEREITUNG



Den Grunkern ohne Fett anrésten. Mit der Gemusebriuhe abléschen, eini-
ge Minuten unter Ruhren kdcheln lassen, anschlieRend ca. 1 Stunde aus-
quellen lassen, bis er "trocken" ist.

Die Zwiebel wirfeln und in Olivendl andunsten. Den Grunkern zugeben
und anbraten. Die Tomaten oder das Puree dazugeben.

Nach Geschmack wiuirzen (vertragt recht viele Gewurze) und 30 min. ko-
cheln lassen. Dann das Tomatenmark zugeben, kurz weiterkochen lassen,
noch mal abschmecken und zum Schluss mit einem Schuss Sahne oder
Creme fraiche verfeinern.

Ich serviere die Sol3e meist zu Spaghetti.

2.6.04 flori-mori CK

Habe noch eine geraspelte Mdhre , etwas Sellerie in Wirfel sowie 2 Knob-
lauchzehen dazu getan, war sehr lecker und der "echten" Bolognese sehr
ahnlich...

LG
Momo (die sehr gerne Fleisch mag, aber immer ofter fleischarme Rezepte
kocht)

Freut mich, dass es geschmeckt hat! Knoblauch gehdort nattrlich unbe-

dingt rein!!!! Ich hab's beim eintippen echt vergessen. Danke fur den Hin-
weis.

flori-mori

Grunkernsuppe

Zutaten flur 2 Portionen
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
2 Becher Grunkern, geschrotet, nicht zu fein
14 Liter Gemusebrihe oder Fleischbrihe
125 g saure Sahne
3 EL Olivendl

Krauter der Provence

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Dieses Rezept habe ich von einer franzosischen Studentin gelernt, die
damals fast uberhaupt kein Geld hatte.

Die Zwiebel klein hacken und im Olivenél im spateren Suppentopf glasig
werden lassen, kann auch ein bisschen anbraten. Zwiebel/Ol-Mischung in
Schalchen fullen, fur spater wegstellen.



Im heilRen Topf (Olreste vorhanden) den Grinkernschrot anrdsten, darf
nicht schwarz werden, das verdirbt die ganze Suppe. Wenn es anfangt le-
cker zu duften, die Bruhe dazugiel3en und aufkochen lassen. Pfeffer und
Provence-Krauter dazugeben. Dann auf niedriger Stufe mind. 15 min, ger-
ne eine Stunde quellen lassen, je langer, je besser.

Vor dem Servieren die saure Sahne dazugeben - fur Leute, die vegan le-
ben oder auf die Kalorien achten mussen: einfach weglassen und ein paar
frische Provence-Krauter druberstreuen!

29.2.04 Xine CK

Griunkernwirsing mit Pellkartoffeln

FUr 2 Personen
Zutaten:

200 g Wirsing, in Streifen geschnitten

5 EL Grunkern, vorher eingeweicht

1 mittelgrofRe Mdhre, in Scheiben geschnitten

kleine Kartoffeln als Beilage (Menge nach Belieben)

2 EL Amaranth, gemahlen, zum Andicken (oder feine Maisstarke)

2-4 EL Tamari Sol3e (ohne Weizen) oder Soja-Sof3e (fur nicht Weizenaller-
giker)

1 Knoblauchzehe, zerdrickt

3-4 EL Olivenol zum Anbraten

Gewdlrze: Paprika, Ingwer, Pfeffer

Salzzugabe aufgrund der Tamarisol3e oft nicht notwendig

Grunkern in wenig Wasser gar kdcheln. Kartoffeln waschen und in der
Schale kochen.

Wahrenddessen die M6hre in Olivendél anbraten, den Wirsing dazugeben.
Dann mit etwas Wasser abloschen. Gewdlrze, Grunkern, Knoblauch und
Tamarisol3e dazugeben und bei geschlossenem Deckel weiter kocheln las-
sen, bis der Kohl gar, aber noch leicht bissfest ist. Zum Schluss mit etwas
Amaranth oder Maisstarke andicken. Dazu werden die kleinen Pellkartof-
feln gereicht.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Quelle: Schrot und Korn - Leserin R. Groth aus Erbes Budesheim.

Quelle Naturkost.de



Gurke mit Tomaten auf Mascarpone geschmort

400 g Magerquark
200 g Gemusebrunoise; Mischgemuse- in sehr kleinen Wirfeln
100 g Lauch; in Julienne
120 g Grunkernschrott
2 dl Gemusebouillon
1200 g Gemiusegurken
Scharfes Currypulver
Meersalz
100 g Mascarpone
600 g Tomaten
Dill; grob gehackt
1 dl Ol
Salz
Pfeffer

Gemiuse, Griinkernschrott und Dill in Ol sautieren.

Mit Gemusebouillon abléschen und bei mittlerer Hitze ca. 30 Min.
quellen lassen.

Gurken waschen, halbieren und aushohlen (am besten geht das mit einem
Parisermesser) und salzen.

Quark, Curry mit Gemusemasse mischen, gut wurzen und in die
Gurkenhélften fullen.

Mascarpone in die Pfanne geben, Gurken darauf setzen und bei 200 C
ca. 40 Minuten im Ofen schmoren.

Tomaten wurfeln und nach ca. 30 Min. den Gurken beigeben, wirzen.

Kasewaffeln

Zutaten flr 8 Portionen

250 g Weizen, fein gemahlen
150 g Roggen, fein gemahlen
100 g Grunkern, fein gemahlen
2 TL Backpulver

12 Liter Milch

150 g Kase, gerieben

1TL Salz

etwas Paprika

etwas Pfeffer



ZUBEREITUNG

Mehl mit Backpulver mischen . Mit den restlichen Zutaten verruhren und
1/2 Stunde quellen lassen, dann im Waffeleisen ausbacken.

Dazu passt ein gruner Salat, oder Apfel-Mohren-Rohkost, evtl. Ketchup

14.3.04 anjal968 CK

"Leberwurst"
(naturlich ohne Leber, sonst ware es ja nicht vegetarisch *g*)

ist ein bissel aufwendig, dafur aber lecker!
100 g Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

3 Wachholderbeeren

2 Nelken

8 Pfefferkérneer

150 g zimmerwarme Butter

5 TL gerebelter Thymian

6 TL gerebelter Majoran

3 TL gerebelter Rosmarin

50 g fein geschroteter Grinkern
30 g feingehackte Zwiebel

1-2 TL Krautersalz

Pfeffer aus der Muhle

die Bruhe mit Lorbeer, Wachholder, Nelken und Pfefferkérnern aufkochen
und 20 min im geschlossenen topf ziehen lassen.

die Butter mit den Krautern schaumig ruhren.

80 ml von der Brihe abmessen und Uber das Griinkern giel3en. eine halbe
Stunde quellen lassen.

Zwiebeln und abgekuhlten Grinkernbrei in die Krauterbutter riihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Linseneintopf mit getr. Pflaumen

(4 Pers.)
150 g getr. Pflaumen
11/2 1 Wasser
250 g Kanadische Linsen vertes du puy
100 g Grunkernschrot mittelausgemahlen
2 Lorbeerblatter
1 Tl Senfkérner



6 Wacholderbeeren

1/4 Tl Thymian und Estragon

3 El Olivenol

1 Karotte

1 Stuck Sellerieknolle

1 Lauch

etwas gem. Kimmel und Liebst6ckel frisch oder getrocknet
1 Tasse Wasser

1-2 Tl Krautersalz

2-3 El Zitronensaft

1 El Birnendicksaft

1 Schuss Sahne oder 1 El Butter

Pflaumen Uber Nacht in 1/2 | lauwarmen Wasser einweichen.

Grunkern in einem Topf kurz anrésten, Thymian, Estragon, Lorbeerblatter,
Senfkorner, Wacholderbeeren, Linsen und Wasser zugeben, zum Kochen
bringen und zugedeckt 30 min. kécheln. Nach 30 min. die eingeweichten
Pflaumen zu den Linsen geben, aufkochen lassen und bei schwacher Hitze
45 min. nachquellen lassen. Inzwischen das Gemiuse klein schneiden und
mit etwas Ol andiinsten. Kiimmel, Liebstockel, Wasser zugeben und biss-
fest garen. Das gegarte Gemuse unter die Linsen mischen mit Krautersalz,
Zitronensaft und Birnendicksaft abschmecken. Das Ganze noch mit etwas
Butter oder Sahne abrunden. Anrichten mit Sprossen oder frischem
Schnittlauch.

www.naturkost.de

Mehrkornbrot mit Rubensirup

Zutaten flr 1 Portionen
250 g Mehl (dunkles Weizenmehl, Type 1050)
125 g Grunkern - Schrot
125 g Dinkel - Schrot
1 Pck. Hefe (Trockenhefe)
500 g Kefir
Salz
60 g Rubensirup
Fett und Mehl fur die Form
150 g Sonnenblumenkerne

ZUBEREITUNG

Mehl, Schrot und Hefe mischen. Kefir, 1 gestr. TL Salz und Sirup lauwarm
erwarmen, zugielRen. Alles mit den Knethaken ca. 3 Minuten glatt verkne-
ten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort 30-40 Minuten gehen lassen.
Kastenform (ca. 25 cm lang) fetten und mit Mehl ausstreuen. Sonnenblu-
menkerne unter den Teig kneten, in die Form fullen. Brot im nicht vorge-


http://www.naturkost.de

heizten Backofen, 2. Schiene von unten (E-Herd 175°C / Umluft 150°C)
ca. 2 Stunden backen. Auskuhlen lassen, sturzen.

Ich mache das Brot regelméafig mit immer wechselnden Zutaten, abhangig
davon, welche Kdrner ich vorratig habe. Bisher war jede Variante lecker.

19.1.05 Gaby3 CK

Murbeteig- Apfel- Auflauf

Fur einen Murbeteigauflauf , bei dem das Mehl die Flussigkeit durch zer-
kleinerte Fruchte erhalt, verwende ein Mehl, das viel Flussigkeit auf
nimmt, ohne dabei breiig zu werden.

Bei 4 Portionen etwa 3250 kj / 775kcal
8 g Eiweil3, 48 g Fett, 85 g Kohlehydrate, 15 g Ballaststoffe pro Pers.

Vorbereitungszeit+ Ruhezeit 40 min
Backzeit: 35-40 min

Zutaten fiur eine Pfanne von 24 cm @

200 g Grunkernmehl mit

120 g Butter +
120 g Honig +
2 Tl Zimtpulver + gut vermengen, dann

120 g Kokosflocken unterruhren.
Den Teig etwa 15 min kalt stellen.
etwa 700 g vorbereitet grobgeriebene sauerliche Apfel dazu geben.

Die Pfanne einfetten.
Die Masse hineingeben + etwas glatt streichen.

Den Auflauf zugedeckt auf Stufe 1 %2 von drei mdglichen, in 30 min von
unten braun backen, + etwas abgekuhlt servieren.

Tipp
Wenn man fur diesen Auflauf Weizenmehl verwenden moéchte, benétigt
man etwa 300 g.

Petersilienbratlinge

Bei 4 Portionen etwa 1440 kj / 330 kcal

12 g Eiweil3., 15 g Fett., 39 g Kohlehydrate + 4 g Ballaststoffe pro Pers



Vorbereitungszeit etwa 20 min
Backzeit: 12-15 min pro Puffer

Zutaten fur 12 Bratlinge

35 g Butter bei schwacher Hitze schmelzen, von der Kochstelle nehmen +
200 g Grunkernmehl +

200 g Sahnequark +

200 ccm kaltes kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu alles schnell ver-
ruhren.

Den Teig etwas quellen lassen

2 Bund geh. Petersilie +

1 ger. Zwiebel +
1 Tl Meersalz +
2 Tl gem Koriander +

1 Tl Rosenpaprikapulver +

je ¥2 Tl getr. Thymian + Oregano dazugeben + untermengen.

Die Pfanne einmal gut einfetten + erhitzen

Den etwas zdhen Teig auf einem Brett zu 12 handtellergrol3en Bratlinge
formen.

Die Bratlinge in die Pfanne geben + zugedeckt auf Stufe 1 %2 von drei
moglichen im 12- 15 min auf beiden Seiten brdunen; dabei nach dem
umdrehen evt., ohne Deckel braten.

Hans60

SuRer Grunkernauflauf

Bei 4 Portionen etwa 2175 kj / 525 kcal
12 g Eiweil3, 23 g Fett, 65 g Kohlehydrate, 5 g Ballaststoffe pro Pers.

Vorbereitungszeit+ Ruhezeit etwa 35 min
Backzeit: 35 min

Zutaten fur eine Pfanne von 24 cm @

200 g Grunkernmehl mit

100 g Sahnequark +

50 g Honig +

abg. Schale von 1 Orange o. Zitrone +
2 El Sonnenblumendl +

300 ccm kaltes kohlensadurehaltiges Mineralwasser schnell verrihren
+ ca 20 min quellen lassen.



Gut 100 g getr. ung. Aprikosen +
50 g mittelgrob geh Walnusse unter den Teig ruhren

Die Pfanne einfetten.
Die Masse hineingeben + etwas glatt streichen.
Den Auflauf zugedeckt auf Stufe 1 %2 in 30 min von unten braun backen.

Uberbackene Griinkernbratlinge

1 Pk. Grunkernbratlinge (200 g

1 Zwiebel

1 (-2) Kopfe Radicchio, etwa 300 g

6 El Ol

3 El Essig

Salz

Pfeffer

1 Spur Zucker

1 Bd. Schnittlauch

2 GroR Apfel

4  Scheibe/n Mittelalter Gouda a' 100 g

Die Bratlingmasse mit Wasser und gehackter Zwiebel nach
Packungsanweisung anruhren und quellen lassen. Radicchio putzen
waschen. Die Blatter in mundgerechte Stlcke zupfen. Eine
Marinade aus 2 El. Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker

bereitstellen. Dann den Schnittlauch waschen und in feine

Rollichen schneiden. Elektroofen auf 225 Grad C vorheizen.

Apfel schalen, in 8 Ringe schneiden, die Kerngehause

vorsichtig herauslosen. Aus dem Teig 8 Bratlinge formen. In

einer groRen Pfanne im heiRen Ol von beiden Seien ausbacken,

auf ein Blech legen. Im ubrigen Pfannenfett die Apfelscheiben

kurz anbraten, dann auf die Bratlinge verteilen. Mit je einer

halben Kasescheibe abdecken. 5 min. im Ofen Uberbacken (Gas:Stufe
4).

Den Salat in der Marinade wenden, mit Schnittlauch bestreuen und
zu den Bratlingen servieren.

Wirsing Kartoffel Gratin

4 Portionen



Zutaten

Fett fur die Form

700 g Wirsing

Meersalz

2 | Wasser

600 g gekochte Kartoffeln

1 Tasse Gemusebruhe (aus Extrakt - gibt's im Reformhaus)
1 mittelgrofRe Zwiebel

125 g Champignons

20 g kaltgepresstes Pflanzendl

glatte Petersilie

2 EL Zitronensaft

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

100 g gekochte Grunkernkdrner (Reformhaus)

2 Eigelb
75 g Streichfein mit Krautern (Reformhaus)

Eine Auflaufform einfetten.

Wirsing entblattern und in Salzwasser circa 3 Minuten blanchieren, dann in
Streifen schneiden.

Die Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden.

In der Auflaufform verteilen und mit einer Tasse Gemusebruhe begiel3en.
Eine Zwiebel und Champignons enthduten und in kleine Wirfel schneiden.
In heiRem Ol circa 5 Minuten dunsten.

Mit gehackter Petersilie, 2 Essloffeln Zitronensaft und Pfeffer abschme-
cken.

Die gekochten Kdrner, die 2 Eigelb und Streichfein zugeben und miteinan-
der verruhren.

Die Masse auf Kartoffeln und Wirsing verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad circa 15 Minuten tGberbacken.

Die Nahrwerte pro Portion (470 g)
Eiweil3: 13.0 g

Fett: 13.6 g

Kohlenhydrate: 31.1 g
Brennwert: 1.28 MJ (305 kcal)



Ballaststoffe: 9.46 g
Saccharose: 1.41 g

Cholesterin: 136 mg
Purine: 44.4 mg

Reformhaus.de

Wirsing Kartoffel Gratin

4 Portionen

Zutaten

Fett far die Form

700 g Wirsing

Meersalz

2 | Wasser

600 g gekochte Kartoffeln

1 Tasse Gemusebruhe (aus Extrakt - gibt's im Reformhaus)
1 mittelgroRe Zwiebel

125 g Champignons

20 g kaltgepresstes Pflanzendl

glatte Petersilie

2 EL Zitronensaft

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

100 g gekochte Grunkernkdrner (Reformhaus)

2 Eigelb
75 g Streichfein mit Krautern (Reformhaus)

Eine Auflaufform einfetten.

Wirsing entblattern und in Salzwasser circa 3 Minuten blanchieren, dann in
Streifen schneiden.

Die Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden.

In der Auflaufform verteilen und mit einer Tasse Gemusebruhe begiel3en.
Eine Zwiebel und Champignons enthduten und in kleine Wirfel schneiden.
In heiRem Ol circa 5 Minuten dunsten.

Mit gehackter Petersilie, 2 Essloffeln Zitronensaft und Pfeffer abschme-
cken.



Die gekochten Kdérner, die 2 Eigelb und Streichfein zugeben und miteinan-
der verruhren.

Die Masse auf Kartoffeln und Wirsing verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad circa 15 Minuten tGberbacken.

Die Nahrwerte pro Portion (470 g)

Eiweil3: 13.0 g

Fett: 13.6 g

Kohlenhydrate: 31.1 g
Brennwert: 1.28 MJ (305 kcal)
Ballaststoffe: 9.46 g
Saccharose: 1.41 g
Cholesterin: 136 mg

Purine: 44.4 mg

Reformhaus.de

Wirsingrouladen mit Grinkernfullung

75 g Zwiebeln
200 g Mohren
150 g rote Paprikaschoten
20 g Butterschmalz
200 g Grunkernschrot; Reformhaus
800 ml Gemusefond
2 El Sumachpulver; gestrichen
1 unbehandelte Zitrone; davon abgeriebene Schale und
2 El ; Saft
; Salz
weil3er Pfeffer f.a.d.M.
1 Wirsing a 1500 g
500 g Kartoffeln; vorwiegend festkochende
1 TI Kimmel
3 Thymianzweige
2 Bund Fruhlingszwiebeln
3 ElI Ol
75 g Butter; eiskalte in- kleinen Sticken

Zwiebeln pellen und sehr fein wurfeln. M6hren schélen, Paprika
entkernen, beides in sehr feine Streifen schneiden. Die Halfte des
Butterschmalzes in einem schweren Topf erhitzen. Zwiebeln darin bei
mittlerer Hitze kurz dinsten, Grunkernschrot dazugeben, kurz



andunsten. 550 ml Gemusefond angiel3en, bei niedriger Hitze 40
Minuten ausquellen lassen. 3 Minuten vor Ende der Garzeit Paprika und
Mohren unterheben. Zitronenschale abreiben, Saft auspressen. Schale,
Saft und Sumach zum Grunkern geben, salzen, pfeffern, auf einem Blech
auskuhlen lassen.

Vom Wirsing die aul3ersten Blatter entfernen. Dann 6 weiter Blatter
abnehmen, in gesalzenem Wasser 1 Minute blanchieren, sofort in
Eiswasser abschrecken. Gut abtropfen lassen, auf Kichentluchern
ausbreiten, die harten Mittelrippen herausschneiden. Fullung auf die
Blatter verteilen, fest aufrollen, dabei die Seiten einschlagen. Mit
Kichengarn umbinden. Die Kartoffeln grindlich waschen und in Achtel
schneiden.

Restliches Schmalz in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Rouladen
darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seit 2 Minuten anraten,

herausnehmen. Kartoffeln im Bratfett unter Schwenken 8 Minuten braten.
Kimmel, Thymian und restlichen Fond dazugeben. Rouladen auf die
Kartoffeln setzen, im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 35-40 Minuten
auf der 2. Schiene von unten garen.

Frihlingszwiebeln putzen, in 12 cm lange Stiicke schneiden und im Ol
bei starker Hitze 1 Minute anbraten. Salzen und pfeffern. Zwiebeln mit
Rouladen und Kartoffeln auf Tellern anrichten. Den Schmorfond mit der
Butter aufschlagen und daruber giel3en.

: Zubereitungszeit: 100 Minuten
79E,15gF, 39 gKH = 326 kcal (1365 kJ)



