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Grunkern - Bratlinge

120 g Grunkern, geschrotet
1L Wasser
Gemisebrihe, Lorbeerblatt
1 Zwiebel
1 Ei
5 EL Vollkornbrosel
40 g Wallnusse, gehackt
1 TL Majoran
2 EL Petersilie
Salz, Pfeffer

Wasser mit dem Lorbeerblatt zum kochen bringen, Gemisebrihe hinzufligen

und Grinkernschrot langsam einrihren.

20 Minuten bei geringer Hitze ausquellen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel in Wiirfel schneiden und die Wallniisse hacken.
Den Griinkernschrot abkthlen lassen und die restlichen Zutaten darunter mischen.
Abschmecken.

Bratlinge formen und in hei3em Fett braten.

entspannen wohlfithlen vitalisieren



