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Griinkernknodel

Zubereitung ° Schwierigkeit: @ @ ® O O

Zwiebel und Knoblauch in heiBem Ol in einer Pfanne glasig
anschwitzen, Griinkernschrot dazugeben und unter standigem Riihren
ca. 3 Minuten résten, mit Suppe aufgielRen, gut aufkochen lassen. Bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten quellen lassen. Uberkiihlt Eier, Krduter
und Mehl einmengen. Sehr wiirzig abschmecken. Mit angefeuchteten
oder gedlten Handen kleine Knddel formen und in kochendem
Salzwasser ca. 10 Minuten unter dem Siedepunkt garen. Alternativ {iber
Wasserdampf oder im Dampfgarer zubereiten, hierbei verldn-gert sich
die Garzeit. Mit beliebiger Sauce, Gemiiseragout oder Salat reichen.

Variante 1. Die Knédel konnen auch in Bréseln gewalzt und in heiBem
Fett schwimmend gebacken werden.

Variante 2. Unter die Masse noch Kédse-, Schinken-oder Gemisewdirfel
mengen.

Zutaten

100 g Zwiebelwiirfel
1 Knoblauchzehe
50 ml Ol oder Butter

200 g Griinkern, grob
geschrotet

ca. 250 ml Gemiise- oder
Rindsuppe

2 Eier
Thymian

ca. 30 g feines Dinkel- oder
Vollkornmehl

Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Prise Muskatnuss


https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=hausmannskost
https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=herbst
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