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GrünkernG rünkernG rünkernG rünkern ----F rikadellen  m it gedünsteten  KarottenFrikadellen  m it gedünsteten  KarottenFrikadellen  m it gedünsteten  KarottenFrikadellen  m it gedünsteten  Karotten     
(von H orst K nop) 

 
    

K ategorieK ategorieK ategorieK ategorie: : : : H auptspeise 

Zubereitungszeit Zubereitungszeit Zubereitungszeit Zubereitungszeit :::: 50 m in 

PoPoPoPortionen:rtionen:rtionen:rtionen: 2 
 

    

BeschreibungBeschreibungBeschreibungBeschreibung::::     
Grünkernschrot m it etwas W asser einw eichen, 
Topf kann auch erw ärm t w erden. D abei w ird 
nach und nach W asser zugegeben. D er Teig 
sollte geschm eidig fest bleiben . Zugegeben w ird 
dann das zerkleinerte eingew eichte B rötchen, 
das E i, die klein  gehackten  Zw iebeln, die 
Sonnenblum enkerne sow ie etw as Salz und 
Pfeffer. A lles gut verm engen. 
D ie Karotten w erden geschält, abgew aschen 
und in  Scheiben  oder dünne längliche Stücke 
geschnitten . E ine Zw iebel hacken und m it 
etw as M argarine goldbraun dünsten. D ie 
Karottenstücke zugeben und alles schwach 
w eiterdünsten. 
N ach der Zugabe von etw as W asser w erden die 
G emüsebrühe sow ie die K räuter der P rovence 
(am  besten  gemahlen oder gemörsert) zugefügt. 
Eventuell kann noch etw as W asser 
nachgegossen  w erden, die Karotten  w erden so 
gedünstet, bis sie noch leicht bissfest sind. 
W ährend die Karotten  dünsten , w erden kleine 
F rikadellen  aus dem  G rünkernteig geform t und 
langsam  bei w enig H itze goldbraun gebraten . 
A ls B eilage bieten  sich Salz- oder Pellkartoffeln  
an. 
 
 

N otizen:N otizen:N otizen:N otizen:    
 

 
 
 
 
 

ZutatenZutatenZutatenZutaten ::::     

⋅ 150 g G rünkernschrot 

⋅ ½ eingew eichtes 
B rötchen 

⋅ 1 E i 

⋅ 1 Zw iebel 

⋅ 2 EL  
Sonnenblum enkerne 
(geschält) 

⋅ Salz  

⋅ Pfeffer 

⋅ 300 g Karotten  

⋅ 1 Zw iebel 

⋅ etw as Gemüsebrühe 
(instant) 

⋅ Kräuter der P rovence 


