Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Grunkernbraten

von lris Berger

1 Pk (500 g) Griuinkernschrot
5-6 kleine  Mohren (250 g)
1T (1509g) Mais
2 Zwiebeln
1-2 Knoblauchzehen (optional)
3T Gemiusebrihe
1 TL Paprikapulver
1/2 TL Pfeffer
1 TL Kréautersalz
1TL Essig
3 geh. EL Sojamehl
2 geh. EL Dinkelmehl
3/4T Wasser
Ol
1 EL Margarine

« Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und mit Ol in einem Topf glasig diinsten.

* Mohren raspeln und zusammen mit Mais und Grinkernschrot zu den Zwiebeln geben.

» Mit Krautersalz, Pfeffer und Paprika wiirzen und mit moglichst wenig Fett anbraten, bis der
Grinkern nussig duftet.

» Dann mit der Gemisebrihe abléschen, den Essig hinzugeben und die Masse unter Rihren
einige Minuten kdcheln lassen.

» Anschlie3end bei ausgeschaltetem Herd und geschlossenem Deckel zunachst 20 Minuten
ausquellen, dann in eine Schussel gefillt weitere 20 Minuten abkuhlen lassen.

* In einer Tasse das Soja- und Dinkelmehl mit Wasser anrtihren und gut unter die
Getreidemasse mischen.

» Diese dann in eine Brot- oder Auflaufform fullen und im Backofen bei 220° C 20 Minuten
backen.

* Form herausnehmen und in eine zweite, grof3ere Form, gefullt mit wenig Wasser, stellen, so
daR3 die Form zu zwei Dritteln im Wasser steht. Auf der Kruste des Bratens kann jetzt die
Margarine verteilt werden.

« Das ganze wieder in den Backofen geben und weitere 20 Minuten backen.
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Pal’t zu: einer milden Tomatensauce.
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