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Vegetarische Leckerbissen: Badische Griinkernkiichle
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Saftige Griinkernkichle mit Gurkensalat und
Bibeleskas[/caption]

Heute mal vegetarisch...

Frankischer Griinkern ist das unreif geerntete und gedarrte Korn des Dinkels. Der Dinkel wird in der
beginnenden Teigreife geerntet. Durch anschlieRendes Darren, traditionell {iber einem Buchenfeuer, wird er
haltbar und erhalt sein typisches Aroma. Von deftig bis siif} - Griinkern ist sehr vielseitig. Heute hatten wir Lust
auf ein vegetarisches Gericht und daher gibt es saftige Griinkernkiichle. Lasst euch liberraschen!

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

¢ 200 g Griinkernschrot (z.B. Frankischer Griinkern)

200 ml Gemiisebriihe

1 mittelgrofie Zwiebel, geschalt und fein gewdiirfelt

50 g Karotte, geschalt und fein gerieben

50 g Petersilienwurzel, geschalt und fein gerieben

2 Eier

1 Brotchen vom Vortag

Jeweils 1 EL Petersilie & Schnittlauch, fein geschnitten
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e Optional: 75 g Allgauer Bergkase, gerieben (mindestens 18 Monate gereift)
o Etwas Liebstockel & Majoran (nach Geschmack)
e Salz und Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

200 g Griinkernschrot in einer Pfanne ohne Ol 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze trocken rosten. Dabei stiandig
rihren. Dann Pfanne auf die Seite stellen.

In einem Topf 200 ml Gemuisebriihe erhitzen und heil® zum Griinkernschrot geben. Gut vermischen. Eine
Stunde quellen lassen. Dabei gelegentlich den Schrot mit einer Gabel durchriihren und auflockern.

In der Zwischenzeit ein altbackenes Brotchen fein wiirfeln und in heiRer Milch einweichen.

Die Zwiebelwiirfel in etwas Ol glasig diinsten. Geriebene Karotte und Petersilienwurzel zu den Zwiebeln geben
und 1 Minute anduinsten.

Das Gemiise mit dem gequollenen Griinkern vermengen. Ausgedriickte Brotchen, verquirlte Eier, Krauter,
geriebenen Bergkase zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Grinkernmasse 30 Minuten ziehen lassen.

In einer Pfanne Ol oder Butterschmalz erhitzen. Die Griinkernmasse zu ca. 80 g leichte Kiichlein formen und in
Ol bei mittlerer Hitze langsam braten (8-10 Minuten).

Tipp 1: Dazu schmeckt Gurkensalat und Krauterquark (Bibeleskas).

Tipp 2: Kerniger werden die Kiichle, wenn in die Masse noch 50 g vorgekochter ganzer Griinkern untergemengt
wird.



