Grunkernpflanzerl
mit Joghurt-Krauter-Dip

Ein Rezepttipp von:

Irmgard Inninger und Eva-Maria Rieger

aus dem Bezirksverband Oberbayern

ZUTATEN:
fiir Griinkernpflanzerl:

Y2 | GemUsebriihe

200 g Grunkernschrot
(aus dem Bioladen, eventuell
frisch schroten lassen)

1 Karotte

1 Stange Staudensellerie
3 Frihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

2 Eier

Salz und Pfeffer

Evtl. etwas Paniermehl

2 EL Rapsol

fiir Joghurt-Krauter-Dip:

200 g Krauterfrischkase
150 g Naturjoghurt
Salz und Pfeffer

1 Bund frische, gemischte
Krauter (Schnittlauch, Petersilie,
Basilikum etc.)

ZUBEREITUNG
JOGHURT-KRAUTER-DIP:

Die Krauter waschen, trocken
schitteln und fein hacken.

Den Frischkase mit dem Joghurt

verrihren und die fein gehackten

Krauter untermengen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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ZUBEREITUNG GRUNKERNPFLANZERL:

Die Briihe zum Kochen bringen. Den Grunkernschrot einriihren
und bei schwacher Hitze zugedeckt 10 Minuten garen lassen.

Inzwischen die Mohre schalen, den Sellerie und die Friuhlings-
zwiebeln waschen und putzen und das Gemuse in feine Streifen
schneiden.

Das Gemuse zu der Griunkernmasse geben und alles zusammen
weitere 10 Minuten garen lassen. Dann auf der abgeschalteten
Kochstelle nachquellen und abkuhlen lassen.

Inzwischen den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Petersi-
lie waschen, trocken schutteln und ebenfalls fein schneiden. Bei-
des mit den Eiern unter die Griinkern-Gemuse-Mischung mengen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ist die Masse zu weich,
kann etwas Paniermehl dazugegeben werden.

Die Masse zu 20 kleinen Kiichlein formen.

Das Rapsodl in einer Pfanne erhitzen. Die Grunkernpflanzerl darin
bei mittlerer Hitze pro Seite etwa 4 Minuten braten.

Mit dem Joghurt-Krauter-Dip servieren.

Mehr Rezeptideen unter:
www.Essen-aus-Bayern.de / Rezepte



