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Griinkern hat Aroma

Schlechte Witterungsverhaltnisse lie-
Ben den auf dem Feld stehenden Dinkel
nicht reifen, die Bauern standen vor der
Wabhl, die Ernte zu vernichten oder durch
Hitzeeinwirkung das noch unreife Korn
haltbar zu machen. Eine Getreidedelika-
tesse wurde geboren - Griinkern, der
gerostete Dinkel.

Heute wird der Dinkel extra schon sehr
frith geerntet - wenn die Stirke noch nicht aus-
gebildet ist und die Koérner noch weich und saf-
tig sind. Er wird auf speziellen Darranlagen, die
mit Buchenholz beheizt werden, beica. 120° C
gedarrt und anschliefend in der Gerbmiihle
vom Spelz befreit. Das Darren macht ihn hart,
mahlfihig und besonders haltbar. Diese Spezi-
albehandlung fordert seinen wurzig-aromati-
schen Geschmack und seine oliv-griine Farbe.
Da Grunkern unreifer Dinkel ist, sind die In-
haltsstoffe im wesentlichen die gleichen.

Dank des nuf3artigen und leicht rauchigen
Aromas wird der Griinkern vor allem fur pi-
kante Speisen verwendet. So mancher hat
schon die wiirzigen Griinkernfrikadellen mit
Hackfleisch verwechselt, besonders wenn das
Aroma der Masse mit Majoran und abgeriebe-
ner Zitronenschale abgerundet wird. Fur die
Umstellung auf Getreidekost sind die wiirzigen
Korner bestens geeignet. Das ganze Korn kann
zu Schrot, Flocken und Mehl weiterverarbeitet
werden. Griinkern ist ideal fiir die Zubereitung
von Bratlingen, Suppeneinlagen, Aufliufen,
Gemuisefiillungen wie z.B. flir Paprika, Kraut-
wickel, Kohlrabi und Brotaufstrichen.

So wird Griinkern gekocht:

Ganze Korner mit doppelter Menge Flis-
sigkeit (Wasser oder Gemusebriihe) 10 Minu-
ten kochen und bei schwacher Hitze 30-40
Minuten quellen lassen. Zeit und Energie kon-
nen Sie sparen, wenn Sie die Korner tiber
Nacht im kalten Wasser einweichen und am
niachsten Tag mit dem Einweichwasser zum
Kochen bringen. Dann betragt die Garzeit nur
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10-15 Minuten. Schrot braucht dagegen nur
15-20 Minuten bei schwacher Hitze zu garen.
Gewlrze, die besonders gut zu Grunkern
passen, sind Majoran, Thymian, Koriander,
Paprika, Curry und Ingwer, Petersilie, Schnitt-
lauch und Zitronenmelisse, abgeriebene Zitro-
nenschale, Senf, Knoblauch und Sojasauce.

Grundrezept ftir eine
pikante Griinkernmasse

Geeignet fiir 8 Bratlinge oder als Fiillung von
Gemiise. Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Grunkern

2 Lorbeerblatter

'/> Liter Wasser

1 gehaufter Teeloffel Plantaforce

2 Eier

2 Teeloffel Krautersenf

1 Knoblauchzehe

2 Teeloffel getrockneter Majoran

abgeriebene Zitronenschale

1 Teeloffel Paprikapulver

Kriutersalz (z.B. Herbamare von A.Vogel) zum
Abschmecken und frische Petersilie

So wird’s gemacht:

Griinkern mittelfein schroten und Lor-
beerblitter, Wasser und Gemiisebriihe zuset-
zen. Unter stindigem Rithren zum Kochen
bringen und bei kleinster Flamme 20 Minuten
ausquellen lassen. In die abgekiihlte Masse die
Eier geben und mit Gewlrzen pikant ab-
schmecken. Je nach Zubereitungsart weiter-
verarbeiten. Bratlinge mit feuchten Hinden
formen und in ungehirtetem Kokosfett aus-
backen. Sie schmecken warm oder kalt sehr
gut. Mit Tomaten, Kise oder Ananas uber-
backen sind sie lecker und gut geeignet zum
Mitnehmen ins Bliro oder zum Picknick.

Fiur den Brotaufstrich reicht die halbe
Menge der Zutaten, ohne Eier. Mit zwei Ef3-
1offel Sonnenblumendl verfeinern und nach
Belieben mit einer kleinen Zwiebel oder fein-
geschnittenen Oliven, Kapern oder Peperoni
abschmecken. In ein Schraubglas fiillen und
im Kiihlschrank zwei Stunden durchziehen
lassen. Halt gut gektihlt eine Woche.
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