
Zutaten
� 20 g PLANT B-Pulver

� 200 g Grünkern

� 400 g Gemüsebrühe

� 1 Zwiebel, fein geschnitten

� 1 große Möhre, geraspelt

� 100 g Wasser

� 2 TL Senf

� 1 EL Tomatenmark

� 3 EL grobe Haferflocken

� Salz, Pfeffer und Gewürze 
      nach Geschmack

Zubereitung
❶Grünkern in der Gemüsebrühe im Topf aufkochen      
      lassen und ca. 20 Minuten köcheln lassen. 
      Anschließend noch einmal ca. 20 Minuten quellen 
      lassen. 

❷ Die Zwiebel in einem Topf mit 2 TL Öl glasig dünsten. 

❸ PLANT B-Pulver mit dem Wasser in einer Schüssel  
      gut verrühren.

❹ Den gequollenen Grünkern, die Zwiebeln, die 
      geraspelten Möhren, die Haferflocken, den Senf,  
      das Tomatenmark und die Gewürze dazugeben. 
      Die Masse gut verkneten. 

❺ Die Masse ca. 30 Min. ruhen lassen.

❻Wenn die Masse zu weich geworden ist, noch ein 
     paar Haferflocken zufügen.

❼ Eine Pfanne mit Öl erhitzen. Aus der Masse 
     6 Bratlinge formen und von beiden Seiten  
     knusprig ausbacken.

Gr nkernbratlinge

Herzhaft, knusprig und voller Geschmack – diese 

Grünkernbratlinge überzeugen mit einer wunderbar 

saftigen Konsistenz. Ideal als Hauptgericht, Beilage 

oder für einen gesunden Snack.

Portionen: 6 Stk.   Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Quell- und Ruhezeit: ca. 50 Min.  Bratzeit: ca. 10 Min.

Zum Backen und Kochen braucht man Bindung! Nicht Ei!


