Marias GesundRiiche ,hochs*

vital * vollwertig * vegetarisch

Spitzkohl-Pflanzerl — mild & knusprig

Zutaten fur 3-4 Personen (ca. 15 Stuck):
e 1 Kopf Spitzkraut (ca. 800 g)
e 8 Scheiben Vollkorntoast

e 5 EL Vollkorn-Semmelbrdsel

e 1 groRRe Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 1 TL Dijon-Senf (nur dieser Senf ist ohne Zucker, siehe TIPP)

e 2 Eier

e Krautersalz, Pfeffer

e Gewirze nach Geschmack (z.B. Gewirzmischung ,Picata”
von der Gewirzmihle BRECHT, ideal fur alle Gemiisegerichte
www.gewuerzmuehle-brecht.de)

e Butterschmalz zum Braten

Zubereitung:
Das Spitzkraut in Spalten schneiden und in Salzwasser 5 Minuten

bissfest kochen.

Inzwischen die Toastbrotscheiben im Toaster knusprig toasten, dann in
kleine Wirfel schneiden, ca. 0,5 cm grof3. Zwiebeln und Knoblauch
klein wirfeln und zu den Toastwirfeln geben.

Das Spitzkraut abgief3en und etwas Kochwasser auffangen. 10 EL vom
Kochwasser gleich tber die Toastwiirfel geben und verrihren.

Das Spitzkraut noch méglichst heil3 in ganz feine Streifen schneiden
und Uber das Toastbrot geben. Dazu die Semmelbrédsel, den Senf und
die 2 Eier, Krautersalz, Pfeffer und Gewiirze nach Geschmack und
alles mit der Hand kréaftig durchkneten.

In 2 Pfannen Butterschmalz erhitzen. Jeweils Teig abstechen mit
einem grofRen Gemusel6ffel und mit feuchten Handen zu Bratlingen
formen. Im Butterschmalz unter mehrfachem Wenden bei mittlerer
Hitze schon knusprig braten.

Dazu gehort ein feiner Salat.

TIPP:

Der Ubliche Senf im Handel ist fast immer mit Zucker gesift, egal ob in
der Geschmacksrichtung suf3, mittelscharf oder scharf. Im Bio-Handel
gibt es einige wenige Anbieter, die Senf ohne Zucker anbieten.

In der Regel ganz ohne Zucker kommt der sogenannte ,Dijon-Senf*
aus, den Du in jedem Supermarkt bekommst.

Mehr Rezepte findest Du in meiner Gruppe auf Facebook (1) Marias Gesundkiiche "hoch3" | Facebook



https://www.facebook.com/groups/vollwertigvitalstoffreichvegetarisch
https://www.facebook.com/groups/mariasgesundkueche
http://www.gewuerzmuehle-brecht.de/

