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Simon Tress Montag, 16. September 2019
Mohren-Grunkernpuffer
mit Paprika-Ragout Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Preiswert, Vegetarisch

Zutaten:

Fuar die Puffer:

1259 Grunkernschrot
300 ml Gemlusebrihe
2 Schalotten

6 EL Olivenadl

3 Stangel  glatte Petersilie
3 Stangel  Liebstockel

150 g Mohren

2TL Senf

1TL Paprikapulver, edelsuf
2 Eier

2 EL Semmelbrdsel

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur das Paprikaragout:

1 Schalotte

3 rote Spitzpaprika

1 rote Chilischote

3 Strauchtomaten

3 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
3 Zweige Thymian

100 ml Gemiusebriihe

Zubereitung:

1. Grunkernschrot und Gemisebrihe in einen Topf geben, aufkochen und 5 Minuten
koécheln lassen. Dann den Topf vom Herd ziehen und abgedeckt ca. 20 Minuten
guellen lassen.

2. In der Zwischenzeit flr das Paprikaragout Schalotte abziehen und fein schneiden.
3. Paprika waschen, halbieren, das Kerngehause entfernen und Paprika in Streifen
schneiden.

4. Chilischote waschen, der Lange nach halbieren und die Kerne ausstreichen. Chili
fein schneiden.

5. Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und Tomaten grob wirfeln.

6. In einem breiten Topf oder einer tiefen Pfanne Olivendl erhitzen und die Schalotte
darin anschwitzen, Paprikastreifen zugeben und anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Chili ebenfalls zugeben und die Tomatenwirfel untermischen.

7. Thymian abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und zum Gemiuse
geben.

8. Gemisebruhe zugeben und alles bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten schmoren.
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9. Fur die Puffer Schalotten abziehen, fein schneiden und in einer Pfanne mit etwas
Olivendl anschwitzen.

10. Petersilie und Liebstockel abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und
fein schneiden.

11. Die M6hren schalen und raspeln.

12. In einer Schissel geraspelte Méhren, Schalotten, Krauter, Senf, Paprika, Eier
und Semmelbrésel mit der Griinkernmasse verrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
13. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Mit einem Essloffel aus der
Grunkernmasse Puffer formen und diese nach und nach im heil3en Fett von beiden
Seiten jeweils etwa 3 Minuten goldbraun braten.

14. Die gebackenen Puffer auf Kiichenpapier abtropfen lassen und im Backofen bei
ca. 100 Grad warm stellen.

15. Das Paprikagemuse abschmecken und zu den Grunkernpuffern servieren.

Pro Portion: 435 kcal / 1827 kJ
29 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 31 g Fett



