Grunkernsalat mit Hittenkase

Rezept-Info:

Personenzahl: 4 Stick

Menu: Vorspeise

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zutaten:

150 g Grinkern, ganz
250g Wasser

1TL Senf, mittelscharf
2 TL Meerrettich, gerieben

. TL Blutenhonig

3 EL Krautermischung
1TL Krautersalz

Zubereitung:
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150 g
200 g
150 g
150 g
200 g
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Wirsingkohl
Karotten, geraspelt
Kohlrabi, geraspelt
Apfel, gewurfelt
Huttenkase (korniger
Frischkase)
Gemusebrihe
Apfelessig
Sonnenblumendl

Grinkern und Wasser in einem geschlossenen Garbehalter 6-8 Stunden einweichen.
Anschlielend mit dem verbleibenden Einweichwasser im Dampfgarer bei 100°C etwa 28

Minuten dampfen und weitere 10 Minuten nachquellen lassen.

Zwischenzeitlich Senf, Meerrettich, Blitenhonig, Krautermischung, Salz, Gemusebriihe
mit dem Apfelessig verriihren und das Ol langsam einriihren. Nachschmecken, den
gegarten Griinkern mit den restlichen Zutaten vermengen und durchziehen lassen.

Tipp: Dieser Salat kann auch alternativ mit Getreidekeimlingen oder anderen gegarten

Getreidesorten hergestellt werden.

Guten Appetit wiinscht das Team von La Cuisine. www.lacuisine.de




