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Der Hofleden
Zutaten fiir ca. 4 Personen:
300 g Griinkern
200¢g Gerste
ca. 600 ml Gemiisebriihe
1 Gelbe Zwiebel
1 Knoblauchzehe
250 g Gemiise, wie Karotten, Zucchini,
Kohlrabi, Sellerie oder dhnliches
4 TL Senf, mittelscharf
1TL Kiimmel, gemahlen
1/ 2 Bund Petersilie, gehackt
Salz & Pfeffer
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Getreidebratlinge mit Gemiise, vegan

Eventuell Kriuter nach Wahl
Zubereitung:

. Griinkern & Gerste mittelfein schroten.
. Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Olivendl in einen Topf erhitzen, die Zwiebel anschwitzen und das Getreideschrot zugeben.
Kurz anschwitzen und dann mit der Gemdiisebriihe abldschen.
Ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen. Vorsicht! Das Getreideschrot setzt leicht am
Topfboden an. Lost sich aber spéter wieder.
. Den Herd ausschalten, einen Deckel auf den Topf setzen und das Getreide
ca. 20—30 min. ausquellen lassen.
In der Zwischenzeit das Gemiise putzen und fein reiben, die Petersilie fein hacken.

Das Gemiise mit allen anderen Zutaten zum Getreideschrot geben und kréftig abschmecken.
Dies ergibt eine ziemlich feste Masse. Diese wird aber beim braten der Getreidebratlinge
wieder angenehm locker und fluffig. Masse gut durchkneten.

Mit nassen Hénden aus der Masse Bulettchen formen und in einer Antihaftpfanne mit

Olivendl goldbraun ausbacken.

Tipp: Dazu passt ein herzhafter Wildkrautersalat mit einer Vinaigrette.




