Grunkernbratling

Z.utaten

3 EL Grinkernmehl

250 m| Wasser

200 g Grlnkern, , geschrotet
1 Zwiebel, fein gewdlrfelt

1 Karotte, grob geraspelt

Sauerteigansatz, Pulver, Dinkel
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
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Liebstockel oder Petersilie

Methode

1) Das Grunkernmehl in einem Topf in das kalte Wasser einrihren. Langsam erhitzen und unter Rihren
aufwallen lassen. Grunkernschrot zufugen. 5 Minuten unter Rihren quellen lassen. Zwiebel, Sauerteigansatz,
Salz und Pfeffer, Knoblauch, sowie Karottenraspel zugeben.

2) Beschichtete Pfanne erhitzen und mit feuchten Handen Bratlinge formen. Diese mit den Krautern zusammen
von jeder Seite 4 min. braten.
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