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Spaghetti Griinkernese

Hauptgerichte

2

1. Den Griinkernschrot und den

gepressten Knoblauch in einen Topf
geben und in etwas Olivendl unter
Rithren ca. 2 Minuten lang anbraten.

Gemoiisebriihenpulver dazugeben
und alles mit Wasser tibergiefien,
bis dieses die Zutaten ca. 2cm hoch
bedeckt. Alles kurz aufkochen und
dann quellen lassen.

Im zweiten Topf die Sonnenblumen-
kerne etwas anrdsten, Ol hinzufiigen
und die Zwiebel mit anbraten, bis sie
glasig ist.
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4. Wihrenddessen die Méhre und das

5.

Tipp:

Stiick Sellerie raspeln. Dann zusam-
men mit dem Wasser und dem
Tomatenmark in den Topf geben.
Nun den gequollenen Griinkernbrei

untermischen und alles nochmal
aufkochen.

Passt besonders gut zu Vollkorn-
Spaghetti (ca. 100g pro Person).
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10 Die Zwiebel klein schneiden und in 5. Die Tomaten zunichst mit

2 EL Olw_emﬂ einer Pfanne im Olivenél anbraten, kochendem Wasser iiberbriihen
bis sie glasig aussieht. und hiuten. Anschliefend klein

2. Dann die Aubergine, die Paprika und 6 schneiden und in die Pfanne geben.

1 Zucchini die Zucchini wiirfeln und zusammen @ Die Ratatouille mit 10om| Gemiise-
1-2 Knoblauchzehen mit dem kleingehackten Knoblauch : briihe abléschen und mit Krauter
; der Provence, Salz und Pfeffer

in die Pfanne geben.

125g Hirse] .
scoml Gemiisebriihe 30 Das Gemiise 10 Minuten lang WHIEZE T

anbraten lassen und gelegentlich e Nun zusammen mit der Hirse auf
= - umriihren. einem Teller anrichten und sich
100m| Gemilsebriihe 4. In der Zwischenzeit die Hirse in schmecken lassen.
2 TL Kréuter der Provence Gemiisebriihe kochen und wenn sie
Salz & Pfeffer fertig ist, etwas salzen.
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Teig:

100g Rohrohrzucker
150g Margarine
1 TL Backpulver
EL Wasser oder Sojamilch
Fiillung:
4-5 mittelgrofle Apfe
1 TL Zimt
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150¢ Mehl

120g Margarine
100g Rohrohrzucker
eine Prise Salz

Kuchen ¢ Siifies

1- Mehl, Zucker und Backpulver in 3. Eine Springform einfetten und den 5. Die Streusel ebenso wie den Teig zu-
einer Schiissel gut vermengen. Teig hineingeben. Von der Mitte bereiten und iiber die Apfel bréseln.
nach auflen festdriicken und an den
Seiten einen hohen Rand formen.

M

Die Margarine in einem Topf @ Bei 175°C etwa 40-45 Minuten

schmelzen, in die Schiissel geben backen.
und mit dem Mehl-Zucker-Gemisch 4. Die Apfel in Scheiben schneiden und
verrithren. Das Wasser oder die auf den Teig legen, Zimt dariiber
Sojamilch dazumischen. streuen.
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