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Slow Food Karlsruhe

_20.06.2015
Besuch auf dem Okoversuchsfeld LTZ Augustenberg

Grunkern-Salate

Dinkel

Basis fur beide Salate wgekochter Grinkern (Methode Pilaw)

Leider stand der Archepassagier "Frankischer GriinkéDinkel Sorte Baul&nder

Spelz) nicht zur Verfiigung. Daher wurde "normal8rtinkern verwendet. Die

Rezepte funktionieren auch mit jedem andéetreide. f('°“l’ F°:d
arisrune

Der Grinkern wurde tUber Nacht in kaltem Wasseresirggcht und am folgenden

Morgen zubereitet: Conviviumsleitung
Jens Herion
Griunkern abschutten, durchspilen, abtropfen lassen. Yorckstr. 23

76185 Karlsruhe
Fein geschnittene Zwiebeln und Knoblauch in Rapsadiinsten, den Grinkern
dazu geben, eine Weile mit andiinsten und dann ragséf aufgiel3en (etwa 1 : 2).
Wirzen nach Belieben (nur Salz, Gemiuisebrihe ...).

fon 0721 856047

karlsruhe@slowfood.de
Wichtig: die Flussigkeit nicht zu zaghaft wiirzesmmst braucht man spater umso  www.slowfood.de
mehr Wirze. Die Flussigkeit sollte etwas Uberwsichimecken, dann gibt es am
Ende kein fades sondern gut gewirztes Getreidélrtgner)

Ein Convivium von
Zur Orientierung: Die Kochzeit war ca. 25 Minutgif@mer wieder probieren!) Slow Food
Etwas von der Kochfliissigkeit aufbewahren, falls Siaglat zu trocken wird. Devutschland e.V.

Vereinsregister
MuUnster VR 4429
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Griinkernsalat mit Gemiise(Essig-Ol-Dressing)

Gemuse passend zu Saison, Garten und Kuhlschrank ..

Am 20. Juni waren das: ein paar der letzten Spdéggéh und weil3), eine der
ersten deutschen Zucchini, Champignons und Kraaitinge, Zwiebeln und
Knoblauch,

Mut zum Experiment, fast alle Gemuse in zueinapdssender Kombination, die
ebenfalls dazu passenden Krauter und $hed denkbar!

Alle grinen Gemduse wirfeln und in Portionen in R&psirz andiinsten (sollten
noch Biss haben! kein Wasser zugeben) + Salz w&im Spargel — etwas Zucker.
Nach Belieben etwas grob geschroteten Pfeffer dazu

Die Pilze ebenfalls wiirfeln und etwas anbraten. Bexiensatz mit etwas Wasser
I6sen und auch in den Salat geben

Zur Erinnerung: Pilze schmecken nicht nur gut sondenktionieren auch als
naturliche Geschmacksverstarker

Petersilie gehackt, die Stengel fein geschnitterdée Zwiebeln kurz mit dinsten.

Dressing:
Apfelessig, Rapsol, Salz, Pfeffer, Agavendicksgibber und scharfer Senf (nicht
zu knapp), Zitronenschale, sehr fein geschnitten

Mindestens 6 Stunden durchziehen lassen!

Rezept Claudia Borsting
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Grunkernsalat mit Gemuse (Blauschimmelkase-Dressing)
Gemiuse wiederum nach Lust und Laune (Saison, GaneKuhlschrank ...)

Am 20. Juni waren das fir diesen Salat: eine rptezaprika, Fenchel, eine gelbe
Zucchini, Zwiebeln, Knoblauch

Beim Fenchel wurden auch die dicken Blattstielen(ggwurfelt) und das
Fenchelgrin verwendet

Ubrigens: es stimmt nicht, dass man beim Fencheé¢irMitte igendetwas
herausschneiden muss!

Petersilie gehackt, die Stengel fein geschnitterdée Zwiebeln kurz mit dinsten.
Verwendet wurde in diesem Fall Olivendl

Dressing
kraftiger Blauschimmelkase (hier: Saphir d'Auvengi@aure Sahne, Salz, Pfeffer,
Zitronenschale und Zitronensaft, etwas Wasser (etiiginge auch Sahne...)

Ebenfalls mindestens 6 Stunden durchziehen lassen!

Rezept Claudia Bérsting

Wieviel Griinkern braucht man? Entscheidungshilfe:

Insgesamt wurden ca. 250 g Gruinkern (ungekocht gemjagekocht und daraus
zwei Salate gemacht.

» Als alleiniges Gericht + Brot hatte diese Menge&Rersonen satt gemacht.

« Wer einen Salat fur ein grof3es Buffet auf einent Feschen méchte, erhalt
mit 250 g Griinkern einen Salat in ansehnlichery alwit Ubertriebener
GrofRe ("1 Schussel”)

» Beide Salate sind nicht extrem verderblich und satkean (gekuhlt)
durchgezogen am néchsten Tag (rechtzeitig wiededauKihlung geholt)
sicherlich noch viel besser
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