Griinkern - Gemiiselaibchen

Stdrkt das Qi von Leber und Galle

(Vegetarisch, laktosefrei, fruktosearm, histaminarm)

Zutaten (fir ca 16 Laibchen)

800 g geputztes Gemiise (Karotten, Zucchini, Kiirbis, Sellerie, Brokkoli, Paprika, Kraut,
Melanzani oder was grad vorratig ist)

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

Olivendl zum Anbraten

300 ml Gemiisebriihe

125 g grob geschroteten Griinkern

Saft aus einer halben Zitrone

1 Teeloffel Kreuzkimmel, 1 Messerspitze Paprika, 7 TL Kurkuma, 7 TL Majoran, 1
Kaffeeloffel Salz, Pfeffer (3-4 Umdrehungen aus der Miihle)

3 Eier

Zubereitung

Hwn =

o

8.
9.

10.

11.

12.

Gemiise waschen, putzen, fein raspeln oder schnippeln

Lauch waschen und feinringelig schneiden

Knoblauchzehe schdlen und fein hacken

Gemiisebriihe (W) mit Suppenwiirfel oder -wiirze kochen und den grob geschroteten
Griinkern (H) einriihren. Ca 5. Minuten kécheln und anschliefend zugedeckt 30 Mintuten
quellen lassen

In einer groBien Pfanne oder einem grofien Topf Butter schmelzen (Erde), Lauch (M) darin
goldig anschwitzen (Metall), Gemiise dazugeben (Erde) 1 Minute durchrosten, Knoblauch
dazugeben (M) weiterbraten und wiirzen mit Kreuzkiimmel (M) und Pfeffer (M),
anschliefend salzen (W).

Zitronensaft (H) hinzufiigen und Kurkuma und Paprika (F)

Insgesamt max 10 Minuten braten und dann auskiihlen lassen und dann die Griinkernmasse
unterriihren

Backrohr auf 180° C aufheizen

Eier (Erde) aufschlagen und unter die abgekiihlte Masse heben und eventuell mit Salz und
Pfeffer nachwiirzen.

Backblech mit Backpapier auslegen und mit Ol einpinseln.

Mit feuchten Hadnden Laibchen formen und auf das Backblech legen ( es sollten sich 16
Stiick ausgehen)

Ca. 45 Minuten backen, bis sie auBen leicht angebrdunt sind.

Dazu passt ein Dip aus Joghurt und Sauerrahm, Avocado (alternativ Schnittlauch) , der mit Salz
und Zitronensaft gewiirzt ist (Laktosefreies Joghurt verwenden)



