Gerstenlaibchen www.fitdurchsleben.com

Zutaten flur 5 Personen - Laibchen:
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g Butter
g Zwiebel, in kleine Wirfel geschnitten
ml  Gemiusefond, (Rindsuppe, Wasser)

g Gerste, fein geschrotet
Salz, Pfeffer aus der Muhle
Knoblauch, gehackt — nach Geschmack
Curry je nach Geschmack

Butter
Wurzelgemuse (Karotten, Lauch, Sellerie)
in feine Wurfel geschnitten

Qa Q

Topfen
Haferflocken fein, oder Semmelbroésel

Qa Q

Herstellung:
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Zwiebel in Butter gold-gelb anrdésten mit Rindsuppe aufgieBen Gerstenschrot
hinzugeben und unter stetem rihren (Schneebesen) einmal aufkochen las-
sen.

Auf die kleinste Stufe zurlick schalten mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Curry
wirzen und ca. 20 Minuten quellen lassen.

. Masse abkulhlen lassen.

In der Zwischenzeit das kleingeschnittene Gemiuse in Butter anschwitzen -
und abklhlen lassen.

. Gequollene Gerstenmasse mit Gemise, Topfen und Haferflocken vermengen

nochmals abschmecken - und 10 Minuten rasten lassen.
Masse zu einer Rolle formen - in gleich groBe Sticke teilen.

. Zu Laibchen formen und in einer Pfanne mit wenig Ol auf beiden Seiten kurz

anbraten.

. Auf ein Backblech geben und im Backofen bei 200 °C ca. 12 - 15 Minuten

garen.

Andreas Virgolini Dipl. Diatkoch, Kichenmeister, Vegan - vegetarischer Koch a.S.



