Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Griinkern-Zwiebelaufstrich mit frischen Kriutern (vegan)

Zutaten:

e fiir 2x250 ml Glaser

100 g Gruinkernschrot

300 ml Gemiisebriihe

200 g Zwiebeln, geschalt

1-2 Knoblauchzehen, geschalt

Gute Handvoll Petersilie

Majoran und Schnittlauch nach Belieben
Salz und Pfeffer

3 EL Ol (z.B. Sonnenblumendl, Rapsdl etc.)
1 EL Essig (z.B. Apfelessig)

Zubereitung

100 g Griinkernschrot in einem kleinen Topf 2 Minuten ohne Ol bei mittlerer Hitze anrésten. Mit 300 ml
Gemdiisebriihe abloschen. Unter Riihren 2 Minuten leicht kdcheln lassen, bis der Griinkern die Fliissigkeit gut
aufgenommen hat. Deckel aufsetzen und den Topf beiseite stellen. 15 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln und den Knoblauch fein wiirfeln. Beides in einem zweiten Topf mit 3 EL Ol und
etwas Salz 7-8 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Die Zwiebeln diirfen dabei eine goldbraune Farbe
annehmen.

AnschlieRend die gebraunten Zwiebel- und Knoblauchwiirfel mit dem gequollenen Griinkern vermischen.
Majoran, Petersilie und Schnittlauch sehr fein schneiden und untermischen. Den Aufstrich mit Salz, Pfeffer und
1 EL Essig abschmecken.

Tipp: Der Aufstrich halt im Kiihlschrank gut 1-2 Wochen. Wer diesen etwas cremiger mochte kann mit
Flussigkeit oder Ol nachbessern. Bei den Krautern kann je nach Jahreszeit variiert werden. Zum Beispiel im
Marz und April mit Barlauch.



