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Es schmeckt auch ohne Fleisch, findet die Geschaftsfrau
Astrid Reuter. Mit leckeren Griinkernbratlingen hat die
Besitzerin des Bioladens , Kichererbse” vor vielen Jahren
auch ihre Freunde Gberzeugt. Hier prasentiert sie ihr

Rezept in Kombination mit einem Salat, der jede Menge
Farbe und Vitamine auf den Teller bringt.

Astrid Reuter

Bioladen—Besitzérin

Grrunkernbratlinge

mit buntem Salak

Nor vielen Jahren sorgten
die Bratlinge bei meinen
Greburtstagsqasten nach
anfanglicher Enttauschung

fur grofe Begeisterung, Enttauschung, weil’s keine
_ Frikadellen gab, Begeisterung, weil’s so lecker war.”

_ Das wird gebraucht (4 Personen)
_ Bratlinge: 150 g mittelgrobes Griinkern-

vollkornschrot, 50 g grobes Dinkel-

vollkornschrot, 400 ml Gemusebrihe,

2 Eier, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,

1 Lauchstange, kalt gepresstes Olivendl,

4 EL Hefeflocken, 1 Bund frische Krauter
(Dill, Petersilie, Oregano), Currypulver
Salat: 600 g rote und gelbe Bete, 3 EL
Sonnenblumendl, 1 EL Zitronensaft,
Petersilie, schwarzer Pfeffer, Krauter-
_$al'z, gerostete Sonnenblumenkerne

So geht’s
Bratlinge: Schrot in der Brihe aufko-
chen, bei geringer Hitze und haufigem

Rihren 15 Minuten kécheln, ohne Hitze
nachquellen lassen. Zwiebel und Knob-

~ lauch fein hacken, geputzten Lauch in
- dinne Steifen schneiden. Das Gemu-

se in 1 EL Ol kurz diinsten, abkihlen
lassen, mit Eiern und Hefeflocken
vermischen. Mit Curry und Krautern

wiirzen und unter das Getreide rithren.
~ Aus der Masse Bratlinge formen und

diese in heiRem Ol beidseitig goldgelb
backen. * -

- . Salat: Beten waschen, 90 Minuten in

Salzwasser kochen, schalen und in
Scheiben schneiden. Dann alle Zutaten
unterheben und die Sonnenblumen-
kerne dariiberstreuen.

: JDanach schmeckt der ,Wei.huacﬁ&smxckkisck' meiher Oma:
TIFTL) Betn zerbrocsiter Pumpernickel, eingemachte Preiselbeeren

und sitBe Schlagsahne tn Schalchen iibercinanderschichten.”
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Mit viel Herzblut fihrt
Astrid’'Reuter den Bio-
laden ,Kichererbse”

in Ludwigshafen-Sid.
Gemeinsam mit ihrem
Geschaftspartner Willi
FaBbender gehort sie
seit fast 40 Jahren zu den
ersten Adressen fir Na-
tur- und Feinkost vor Ort.
Dariiber hinaus engagiert
sich die 67-Jahrige in der
IG LU-Siid fir die Ent-
wicklung ihres Stadtteils
und setzt sich fir die
Rechte Gefliichteter ein.

Einen ausfiihrlichen
Artikel Giber die ,Kicher-
erbse” gibt’s online auf
www.twl-kurier.de
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