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e
der aromatische Korngenuf} W _

Grlnkern ist in der Milchreife geernteter Dinkel. Er wird auf Holzfeuer gedarrt und gewinnt
dadurch sein kraftiges, rauchiges Aroma.

Die Geschichte erzahlt, da® die Grinkernzubereitung auf einen Zufall zurlickgeht.

Als die Bauern infolge anhaltender Regenfalle mit einer drohenden Mif3ernte zurechnen hatten,
schnitten sie den Dinkel unreif, ehe er ihnen auf den Feldern ganzlich verfaulte. Die Ahren
wurden dann vorsichtig Uber dem Feuer getrocknet. Das noch grine Korn wurde dadurch fest
und war als Suppe aullerst wohlschmeckend.

Der Grunkern ist ein wertvolles Aufbau- und Kraftigungsmittel.

Er verfugt Uber einen bedeutenden Eiweil3gehalt, der durch die Verbindung mit Phosphor

und Eisen noch an Wert gewinnt.

Grunkern ist sehr vielseitig verwendbar; man kann ihn als ganzes Korn zubereiten (Beilage),
wie auch mit Schrot oder Mehl wirzige und pikante Gerichte in verschiedenster Form bereiten.

Griinkernsuppe

60-80 g Grunkernmehl oder Grinkernmehl oder —schrot trocken anrosten, feingehackte
Grunkernschrot Zwiebeln und Margarine zufugen, mit Wasser aufgief3en,

1 ERI. Margarine wurzen. 5 Minuten kochen lassen.

1 kleine Zwiebel Das feingeschnittene Gemuse dazugeben, nochmals

VZ Lauchstengel 5 Minuten kochen lassen, pikant abschmecken, eventuell mit

1 Karotte Sauerrahm, WeilRwein und/oder gerdsteten Speckwurfeln

1 Liter  Wasser verfeinern.

1 Suppenwurfel

Knoblauch, Krautersalz, Muskat,
Petersilie (evtl. mit Sauerrahm,
WeilRwein oder Speckwdurfeln

verfeinern.

Grunkernfrikadellen

250g  Grunkernschrot Grinkernschrot mit den Gewurzen und Wasser zusetzen

Y2 Liter Wasser und unter standigem Ruhren ca. 15 Minuten leise kochen
Salz, Gewirze lassen.

2 Eier Etwas abkuhlen lassen, die Eier, feingeschnittene Zwiebel,

1 Zwiebel Petersilie und Krauter darunterkneten, nochmals gut

Y2 Bund Petersilie (evtl. noch abschmecken, Frikadellen formen und in der Pfanne
sonstige Krauter) ausbacken.

Grinkernfrikadellen schmecken sehr gut zu Gemise oder
Salaten. Als kleinere Klopse geformt munden sie auch
in der Tomatensof3e sehr gut.

Direktverkauf Mo-Fr: 8.30-12.15

im Muhlenladen 14.00-18.00
‘ Vaihinger Muhle ’ Enzstrale 24 ‘ Sa:  8.30-12.30 ‘ TEL 07042/5530
Manfred Auch 71665 Vaihingen/Enz Mittwoch Nachmitttag geschlossen FAX  07042/15530
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