Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Griinkerntaler mit Alblinsencreme und schwarzgeriuchertem Speck

.

Zutaten:

ca. 4 Personen

¢ Alblinsencreme:

100 g braune Alblinsen

1 Schalotte oder eine kleine Zwiebel

Je 100 g Karotte und Petersilienwurzel, geschalt und
gewdrfelt

Ca. 400 ml Gemiisebriihe zum Kochen

50 g weiche Butter

2 EL Raps- oder Sonnenblumendl

1 EL Walnussol

etwas Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Nelkenpulver

50 g gemischte und fein geschnittene Krauter (z.B.
Petersilie, Schnittlauch, Thymian)

Griinkerntaler

250 g Griinkernschrot

50 g Karotte, geraspelt

100 g Petersilienwurzel, geraspelt

1 Knoblauchzehe, fein gewiirfelt

1 mittelgrofie Zwiebel, geschalt und fein gewiirfelt
50 g Allg. Emmentaler oder reifer Bergkase, gerieben
2 Eier

1El Tomatenmark (mit Gemiiseanteil)

1EL Senf

Salz und Pfeffer aus der Miihle

3 EL gehackte Krauter (Schnittlauch, Thymian, Petersilie)
50 g Semmelbrosel (Tipp: Vollkornbrosel)

25 g Haferflocken, kleinblattrig

1 EL Sesamsamen, hell



e Extra
¢ Kresse
¢ 150 g Scheiben schwarzgeraucherten Speck

Zubereitung

Fur die Linsencreme erst die gewiirfelten Schalotten, Karotten und Petersilienwurzeln in 1 EL Rapsol
anschwitzen. Dann Linsen zugeben. Jetzt erst mit GemUsebriihe angiefien, Deckel aufsetzen und in 30 Minuten
weich kochen (mit Hilfe eines Schnellkochtopfes kann hier viel Zeit eingespart werden!).

Wenn die Linsen sehr weich gekocht sind, abgie3en und durch die ,flotte Lotte’ piirieren. 50 g Butter, 1 EL Raps-
oder Sonnenblumendl und 1 EL Walnussol hinzufiigen und mit dem Purierstab mixen. Gegebenenfalls mit
etwas aufgefangener Briihe verdiinnen. AbschlieRend mit den geschnittenen Krautern, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und Nelkenpulver wiirzen. Abkihlen lassen und in den Kiihlschrank stellen.

Fur die Griinkerntaler erst den Griinkernschrot mit 500 ml Gemusebriihe in einem Topf 2 Minuten unter riihren
aufkochen. Dann Deckel aufsetzen, den Topf beiseite stellen und 20 Minuten quellen lassen.

Die Karotten- und Petersilienwurzelraspel sowie Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in 1 EL Rapsol 4 Minuten
anschwitzen. In einer Schiissel das angeschwitzte Gemiise, Tomatenmark, Senf und Eier mit dem gequollenen
Gruinkernschrot mischen.

Geschnittene Krauter, Sesam, Haferflocken, Semmelbrésel & geriebener Kase zugeben. Alles griindlich
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Griinkernmasse 12 Taler formen. In einer antihaftbeschichteten Pfanne auf jeder Seite 6-8 Minuten
goldgelb braten.



Zum Anrichten jeweils drei Griinkerntaler auf vier Teller geben. Alblinsencreme in einem Spritzsack fiillen und
auf die Taler spritzen. Nach Wunsch mit einer oder zwei Scheibchen Speck belegen oder nur mit Kresse
garnieren.

Tipp: Dazu schmeckt ein herzhafter griiner Salat von jungen Spinatblattern oder Feldsalat mit Joghurt-
Krauterdressing und Walnisse.



