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Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Griinkernaufstrich
Ein Rezept von Griinkernaufstrich, am 09.06.2026
Zutaten
1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
1 rote Spitzpaprika (ca. 80 g) 1EL Olivenol
50 g Grunkernschrot 2 TL getrockneter Thymian
100 ml Gemdsebriihe 2EL Ajvar (Glas)
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 75 kcal

Zubereitung

1. Schalotte und Knoblauch schéalen und fein wiirfeln. Den Spitzpaprika halbieren, putzen, waschen und klein wiirfeln.

2_ Das Ol erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin andiinsten. Paprika dazugeben und kurz mitdiinsten. Griinkernschrot
und Thymian unterriihren. Die Brithe dazugief3en und aufkochen lassen. Die Mischung vom Herd nehmen, den Schrot
zugedeckt 10 Min. quellen lassen. Den Schrot mit Ajvar verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Der Aufstrich halt sich im
Kuhlschrank 3-4 Tage.
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