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Bedarfsorientierte Erndhrung

Griinkernsalat mit griinen Bohnen

1 Tasse
1

5dl
500 g

4
1TL
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2 EL
1EL
2 EL

Tipp

Grinkern
Bouillonwirfel
Wasser

griine Bohnen

Essiggurken
scharfer Senf
Essig
Olivenol
Edelhefe
Sauerrahm

50 Min. kdcheln, dann erkalten lassen

in kleine Stlicke schneiden, gemdss Gemuse-Grundrezept
déampfen und erkalten lassen

in Scheiben schneiden

Salatsauce herstellen, Grinkern, Essiggurken und griine
Bohnen daruntermischen

Grunkern ist nicht ausgereifter Dinkel, der heute extra schon sehr friih geerntet wird (wenn die
Stdrke noch nicht ausgebildet ist, die Kérner noch weich und saftig sind). Er wird auf speziellen
Darranlagen, die mit Buchenholz beheizt werden, bei ca. 120 C gedarrt und anschliessend in
der Gerbmuhle vom Spelz befreit. Das Darren macht ihn hart, mahlfahig und besonders haltbar.
Diese Spezialbehandlung fordert seinen wiirzig-aromatischen Geschmack und seine olivgriine
Farbe. Die Inhaltsstoffe sind im Wesentlichen dieselben wie beim Dinkel. Grinkern enthalt
wenig Phytin, womit das Einweichen entfallt.

Dieses Rezept eignet sich sehr gut als regenerierendes Abendessen.
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