Kinder Hi BOB
KochKlub 3.10.2026  DOBKULTURVER
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Wir haben zunachst zwel sehr ahnlich aussehende lomatensorten blind verkostet, um
Unterschiede wahrzunehmen. Die eine Sorte kam aus Marokko, die andere aus NRW. Im
Geschmack, Aussehen und Geruch waren sie aber sehr ahnlich.

Die Tomaten waren Teil eines Kartoffelsalats, fUr den wir die Kartoffeln nicht geschalt, sondern
Nnur sauber geburstet haben.

FUr den Salat mussten alle Zutaten gewogenen, gewaschen, verlesen und geschnitten werden.
Die Kartoffeln wurden im Backofen gegart.
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Zum Salat gab es Grunkernfrikadellen. Den Teig haben wir mit den Handen geformt und
anschlieBend gebraten.



Rezepte

Grunkernfrikadellen (Fur 2 Erwachsene und 2 Kinder)

200 gr Grunkernschrot

400 ml GemuUsebruhe, heil3

1 Zwiebel, fein gewdlrtelt

1 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Eler

4 TL Semmelbrosel

3 IL glatte Petersilie, gehackt

1 TL getrockneter Majoran

1 TL mittelscharfer Senf

1 TL Salz

0,5 TL schwarzer Pfefter, frisch gemahlen
3 TL Ol zum Braten

1.Grunkern quellen lassen: Den Grunkernschrot in eine Schussel geben, mit der kochenden
Gemusebruhe Ubergie3en, umruhren und zugedeckt quellen lassen.

2.Zwiebel, fein gewlrfelt und Knoblauch fein gehackt in Ol glasig diinsten und etwas abkUihlen lassen.
3.Teilg mischen: Zwiebelmischung, Ei, Semmelbrosel, gehackte Petersilie, Majoran, Senf, Salz und
Pfeffer zum Grunkern geben und gut verkneten. Der Teig sollte formbar sein; ist er zu feucht, noch
etwas Semmelbrdsel einarbeiten.

4.Ruhen lassen: Den Teig 10 Minuten ruhen lassen, damit er fester wird. Dann mit nassen Handen
Frikadellen formen und leicht flach drucken.

5.Braten: Das restliche Ol zum Braten in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen bei mittlerer Hitze von
jeder Seite goldbraun braten.

Kartoffelsalat (fur 2 Erwachsene und 2 Kinder)

1 kg Kartofteln

2 Knoblauchzehen

2 EL Sonnenblumenadl
1 TL Salz

1 TL Pfeffer

4 EL Sesam

6 Stangel Petersilie

4 EL Olivenol

2 EL Sesamdl

4 EL EssIg

2 TL Honig

2 TL Senf

100 gr Spinat

200 gr Cherry-Tomaten
200 gr Kichererbsen, abgetropft

1.Kartoffeln mit Schale sauber blrsten, dann mit Schale in Viertel schneiden (mundgerecht)

2.0fen auf 220 ° C vorheizen

3.Knoblauch zerkleinern, in eine Schissel geben

4.Sonnenblumendl, Salz, Pfeffer und Kartoffeln hinzufligen, vermischen

5.Kartoffeln 30 Minuten auf einem Backblech im Ofen garen, bis sie leicht gebraunt sind. Dann in eine
grof3e Schussel geben

6.Halbierte Cherry-Tomaten, Kichererbsen, Spinat, gehackte Petersilie zu den Kartoffeln geben

7 .Aus Olivenol/Sonnenblumendl, Sesamoal, Essig, Honig, Senf ein Dressing herstellen und Uber den
Salat geben

8.Sesam rosten und Uber den Salat streuen



