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Sauerkraut-Bratlinge

750 g mehlige Kartoffeln

2 kleine Zwiebeln

2 EL Sonnenblumendl

200 g Sauerkraut vom Fass (rohes S.)

1 Bund Petersilie

2 Eigelb

2 EL Sauerrahm

75 g feingemahlener Dinkel

Muskatnuss, Herbamare

Die Kartoffeln mit der Schale kochen, schilen
und durch die Presse driicken. Zwiebeln fein
wiirfeln und im Ol diinsten. Sauerkraut klein
schneiden und noch 5 Minuten mitgaren. Ab-
kiithlen lassen! Petersilie fein hacken, mit dem
Eigelb, dem Sauerrahm, dem Dinkel und den
Gewurzen zu den Kartoffeln geben und gut
durchmischen. Zum Schluss das Kraut dazu-
geben und untermischen. Bratlinge formen
und im heissen Ol ausbacken. Dazu passt:

Apfel-Lauch-Frischkost

2 Stangen Lauch

2 mittelgrosse Apfel

Far die Sauce: 150 g Sauerrahm

2 EL Zitronensaft

Herbamare, 1 Prise Curry

Ungeschiilte Apfel vierteln und in feine Schei-
ben, Lauch in ganz feine Ringe schneiden. Bei-
des mischen. Die Zutaten fiir die Sauce gut ver-
riihren und mit den Apfeln und dem Lauch mi-
schen. Gut durchziehen lassen.

Grinkern-Pilz-Bratlinge

200 g mittelgrobes Griinkernschrot

4,5 dl (450 ml) Plantaforce Gemusebrihe
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

150 g Champignons, 100 g Lauch

2 Eier, 5 EL Olivenol

1 TL getrockn. Basilikum (frisch: 3 Stiele)
2 EL Vollkornsemmelbroésel, Trocomare

Auf dem Speiseplan

Pikante Vollwertkiiche

Grunkernschrot mit der Gemiisebriihe aufko-
chen, bei geringer Hitze 20 Minuten kochen
und bei ausgeschalteter Herdplatte 10 Minu-
ten nachquellen lassen. Das Gemiuse fein
hacken bzw. schneiden und in 1 EL Olivenol
anduinsten.Alles mit dem Griinkernschrot mi-
schen und pikant wiirzen. Bratlinge formen
und im restlichen Ol braten. Dazu passt:

Jogurt-Dill-Creme

250 g Salatgurke

1 Bund Dill, Herbamare

1 bis 2 EL Olivenol

500 g Vollmilchjogurt, 1 EL Zitronensaft
Geschilte Gurke in kleine Stifte hobeln, Dill
fein hacken. Alle Zutaten mit dem Jogurt mi-
schen und abschmecken

Kase-Semmelknodel

5 bis 6 Vollkornsemmel vom Vortag

/s bis '/a | heisse Milch

2 bis 4 EL fein gem. Dinkel oder Weizen
Meersalz, Pfeffer, Muskatnuss, Zitronenschale
1 Bund Petersilie, gehackt

1 kleine Zwiebel, 1 EL Sonnenblumendl

200 g wurziger Kase, 2 Eier

2 bis 3 gekochte, fein geriebene Kartoffeln
Die Semmeln klein schneiden, in eine grosse
Schiissel geben, mit der heissen Milch begies-
sen und etwas ziehen lassen. Dann Mehl, Ge-
wilirze, abgeriebene Zitronenschale, Petersilie
und die im Ol gediinsteten Zwiebelwiirfel, den
fein geriebenen Kise, die Kartoffeln und die
Eier dazugeben und gut durchkneten. Aus der
Masse gleich grosse Knodel formen und in ei-
ner kriftigen Gemitisebriithe etwa 20 Minuten
ziehen lassen. Dazu schmeckt Sauerkraut.
Tipp: Aus der Masse eine Rolle formen, in di-
cke Scheiben schneiden und diese in Ol aus-
backen. °* MH

Die Rezepte sind fur vier Personen berechnet.
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