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Dinkel

Bananengratin (mit Dinkel und Haselnusse)
4 Portionen



100 g Dinkel
50 g Maisgriel3
80 g Haselnusse; (1)
1 Tl Vanille; gemahlen
1 Zitrone fein abgeriebene Schale
80 g Margarine; flussig
1 El Ahornsirup
400 g Sauerliche Apfel
4 Bananen
50 g Haselnusse; (2)

Dinkel und Maisgriel3 fein mahlen. Nisse (1) mittelfein hacken.
Vanille und Zitronenschale zugeben und mischen. Margarine und
Ahornsirup daruber traufeln und mit Knethaken zu einer krumeligen
Masse verarbeiten.

Dann grob geraspelte Apfel und in Scheiben geschnittene Bananen
untermengen.

Die Masse in eine Gratinform fullen, die Nusse (2) hobeln und
Daruber streuen.

Den Gratin bei 200 Grad 30 bis 40 Minuten backen.

Dinkel mit Spinatsahne

4 Portionen

200 g Dinkel
450 ml ; Wasser
1 Prise ; Salz
500 g Spinat
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
40 g Butter
200 g Sahne; oder Milch
50 g Parmesan
1 Bund Petersilie
Muskatnuss; frisch gerieben
; Salz

Den Dinkel verlesen mit dem Wasser in einem Topf geben und zugedeckt
2-3 Stunden einweichen.

Danach die Korner mit Salz etwa 5 Minuten leicht aufkochen,
anschlieBend zugedeckt bei schwacher Hitze in 20-30 Minuten



ausquellen lassen.

Inzwischen den Spinat putzen, waschen und in Streifen schneiden oder
hacken.

Die Zwiebel und den Knoblauch getrennt fein schneiden.

Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin leicht
andunsten. Den Knoblauch und den Spinat dazugeben. Die Sahne oder
die Milch aufgie3en und den Spinat zugedeckt etwa 5 Minuten bei
mittlerer Hitze dunsten lassen.

Den Dinkel einrihren. Mit Salz, Muskat und dem Kase abschmecken.

Die Petersilie untermischen.

Dinkel- Gemuse- Pfanne

250 g Dinkelkorner
11 ;Wasser, kalt
1/2 1 Gemusebriuhe
2 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
200 g Mohren; Karotten
1 Gelbe Paprikaschote
100 g Zuckerschoten
2 Lauchzwiebeln
5 g Frischer Ingwer
;Salz
2 EI Ol
;Pfeffer
50 g Parmesan; am Stlck

Was die Abtissin Hildegard von Bingen schon im Mittelalter lobte,
wird heute von der Vollwertkost wieder entdeckt: der Dinkel. Dieses
Getreide ist der Vorlaufer unseres Weizens und zeichnet sich durch
einen besonders hohen Gehalt an Vitaminen der B-Gruppe sowie den
Mineralstoffen Magnesium, Phosphor und Eisen aus.

Bei diesem Rezept muss man am Vortag anfangen!
Dinkelkérner in kaltem Wasser tber Nacht einweichen.
Abgiel3en und in die kochende Gemusebriuhe einruhren. Zugedeckt 20

~ 25 Minuten kécheln lassen, von der Herdplatte nehmen und zugedeckt
noch etwas ausquellen lassen.



In der Zwischenzeit Zwiebeln fein wirfeln. Knoblauch durch eine
Knoblauchpresse dricken oder sehr fein hacken. Mohren putzen,
schalen und in Scheiben schneiden. Paprika putzen und in Stucke
schneiden. Zuckerschoten putzen. Lauchzwiebeln putzen und in Ringe
schneiden. Ingwer schélen und fein reiben. M6hren und Zuckerschoten
in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten dunsten. Anschliel3end
abtropfen lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Lauchzwiebeln und
Paprika darin anbraten. Abgetropftes Gemduse und Dinkel unterheben und
zusammen noch ca. 3 Minuten schmoren.

Ingwer unterruhren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Parmesankase grob
reiben und darauf streuen. Evtl. mit Petersilienblattchen garnieren.

Dinkel- Gemuse- Pizza

TEIG

300 g Feine Dinkelflocken
1/3 Wirfel Hefe

1 Prise Zucker

1 El Sonnenblumendl, kaltgepresst
1/4 1 ; warmes Wasser

BELAG

750 g Geputztes Gemuse (nach Saison)
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Butter
; Salz
Galgant
Bertram
Bachminze
Kreuzkimmel
Muskat
Dill
Petersilie
300 g Kéase; gerieben

Die Dinkelflocken mit Hefe und Zucker in etwas lauwarmes Wasser
anruhren. Das Ol zufiigen und alle Zutaten zu einem geschmeidigen



Hefeteig kneten. Etwa 45 Minuten gehen lassen.

Gemuse grob raspeln. Zwiebel und Knoblauch schélen, hacken und in
Butter andiinsten. Das Gemuse zufugen und ca. 10 Minuten mitdunsten.
Mit den Gewurzen und gehackten Krautern abschmecken.

Teig rechteckig ausrollen, auf ein Backblech legen. Die Gemusemasse
aufstreichen, mit dem Kase bestreuen und bei 200 Grad etwa 45 Minuten
backen.

Variation:
1 Becher Sauerrahm, 2-3 Eier mit dem Gemiusebelag vermengen.

Dinkelauflauf mit Gemuse 3 Eigelb

100 g Dinkel
1 kg Gemuse der Saison
;z.B. Auberginen, Zucchini,
;Paprika, Sellerie, Karotten
1 Wairfel veget. Gemusebrihe
1 Prise Vollmeersalz
Butter (fur die Form)

3 Eigelb

100 g Schmant
100 g Ger. Kase (mind. 60% Fett)
1 El Butter oder Reformmargarine
Einige Basilikum- oder; Kerbelblattchen
1/3 | Wasser

Den Dinkel etwa 10 Stunden zugedeckt im Wasser quellen lassen. Das
Gemuse waschen, putzen, gegebenenfalls schalen und in kleine
Wiurfel schneiden. Die Gemusewurfel dann in nur wenig Wasser
zusammen mit dem Gemusebruhwirfel und etwas Meersalz bei milder
Hitze knapp bissfest dunsten. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Inzwischen den Dinkel zusammen mit dem Einweichwasser bei milder
Hitze etwa 1/2 Stunde garen, dann etwa 1/2 Stunde neben dem Herd
nachquellen lassen. Eine grolRe Auflaufform ausfetten. Den Dinkel mit
dem Gemuse mischen und in die Form geben. Die Eigelbe mit dem
Schmant und dem Kase grundlich verquirlen und tGber den Ausguss
giel3en. Die Butter in Flocken darauf setzen. Den Auflauf im Ofen auf
der mittleren Schiene etwa 35 Minuten backen. Inzwischen die
Krauterblattchen waschen, trocken tupfen und dann grob hacken. Den
fertigen Auflauf damit bestreuen.



Dinkelbratlinge 2 Ei

250 g Dinkel
1/4 | Hefe-Gemusebriuhe-Extrakt
150 g Mohren; (Karotten)

1 Zwiebel

1 Bund Schnittlauch; (1)

2 Eier

250 g Magerquark; (1)
30 g Griel3
;Salz
;Pfeffer
60 g Butter
100 g Magerquark; (2)
2 Becher Joghurt
2 El Creme fraiche
2 El Essigessenz; evtl. die Halfte
Honig; nach Geschmack
Kresse
2 Bund Petersilie
2 Bund Dill
2 Bund Schnittlauch; (2)

Dinkel Uber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am néachsten Tag im
Einweichwasser mit Gemusebruhe 90 Minuten kochen. Geschélte Mdhren
20 Minuten mitgaren. Abtropfen lassen. M6hren sehr fein wurfeln.

Dinkel mit M6hren- und Zwiebelwurfeln, Schnittlauchrélichen (1),

Eiern, Quark (1) und Griel3 vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. 10-15 Minuten Quellen lassen.

Aus der Masse je Portionen zwei Bratlinge formen, in heil3er Butter von

jeder Seite 3-4 Minuten braten.

Aus Quark (2), Joghurt, Creme fraiche, Salz, Pfeffer, Essigessenz und
Honig, Kresse, Petersilie, Dill und Schnittlauch (2) eine Sol3e

rihren.

Dinkeleintopf mit Staudensellerie
4 Portionen



250 g Dinkel

650 ml ;Wasser

350 g Mohren

500 g Staudensellerie

1 1/2 El Gemusebrihe

3/4 Tl Koriander; grob zerdruckt
6 Liebstockelblatter
2 Tl Getrockneter Majoran
2 El Petersilie

30 g Butter

;Salz
100 g Bergkase oder Gauda

Den Dinkel tUber Nacht in dem Wasser einweichen. Am nachsten Tag die
Mohren in Stifte schneiden. Die Selleriestangen langs halbieren und
quer in 2 cm breite Streifen schneiden. Den Dinkel 7 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen. Die Bruhe, den Koriander, den zerkleinerten
Liebstockel und die Mohren dazugeben. Nach 5 Minuten Garzeit den
Sellerie untermischen.

Bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten garen, bis das Gemuse bissfest ist.
Den Majoran, die Petersilie und die Butter unterziehen. Mit Salz
abschmecken. Den Ké&se raspeln und Uber den Eintopf streuen. Mit
Sellerieblattern garnieren.

Dinkelknacke
16 Scheiben

1/8 1 Milch

50 g Butter

250 g Dinkelvollkornmehl
1 Tl ;Meersalz

Knackebrot aus Dinkel und ohne Treibmittel ist sehr bekdbmmlich, dazu
ganz schnell und einfach gemacht. Knackebrot bitte niemals zu braun
werden lassen, es soll mehr trocknen als backen. Zum Backen von Kna-
ckebrot ist Umlufthitze ideal.

FUr die Ruhezeit muss man etwa 30 Minuten rechnen.

1. Die Milch mit der Butter in einem kleinen Topf erhitzen, bis die Butter
geschmolzen ist. Das Mehl in einer Ruhrschissel mit dem Salz mischen.

2. Die warme Milch zu der Mehlmischung gief3en und alle Zutaten nach
und nach zu einem ziemlich festen, jedoch geschmeidigen Teig verarbei-



ten. Den Teig zu einem Klol3 formen und zugedeckt etwa 30 Minuten ru-
hen lassen.

3. Das Backblech fetten. Das restliche Mehl auf eine Arbeitsflache geben.
Den Teigklol3 halbieren und jedes Teil etwa 20x20 cm grol3 ausrollen. Jede
Teigplatte in 8 Vierecke schneiden. Die Teigstiucke auf dem Belceh vertei-
len und jedes mit einer Gabel mehrmals einstechen.

4. Das Blech in den Backofen (Mitte) schieben und die Knackebrote bei
180 o C (Umluft 165° C) in 20-25 Min. goldbraun backen. Nach dem Ba-
cken noch etwa 5 Min. im ausgeschalteten Backofen stehen lassen, he-
rausnehmen und auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

Tipp: Sie konnen diese Knackebrote auch aus Roggenvollkornmehl zube-
reiten.
Der Roggenteig ist allerdings etwas schwieriger zu verarbeiten.

:Pro Person ca. : 79 kcal
:Pro Person ca. : 331 kJoule
:Eiweild : 2 Gramm
‘Fett: 3 Gramm
:Kohlenhydrate : 10 Gramm
:Zubereitungs- z. : 1 Std. 25 Min.
:Garzeit : 30 Minuten
Dinkelpastete 1 Eigelb + 2 Ei
TEIG
320 g Weizenmehl
1 Eigelb
1 Tl Salz

160 g Butter

Fallung
200 g Dinkel
350 ml Wasser
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

2 Eier

1 Bund Fruhlingszwiebeln

150 g Ziegenkase

120 g Apfel

70 g Haselnusskerne, gemahlen
2 El Grunkernschrot



Pfeffer

Gerebelter Thymian
120 g Grune Bohnen

Milch

Aus den Teigzutaten einen geschmeidigen Teig kneten, dann eine
halbe Stunde kalt stellen.

Den Dinkel (Gber Nacht in Wasser einweichen.

Am nachsten Tag den Dinkel mit der fein geschnittenen Zwiebel und
dem ebenfalls fein geschnittenen Knoblauch in dem Einweichwasser
aufkochen und eine halbe Stunde garen, danach abkuhlen
lassen.

Die abgekihlte Masse mit den Eiern verrihren. Die Apfel schalen,
entkernen und wdirfeln und zusammen mit den Haselnlussen,
dem Grunkernschrot, sowie den in Ringe geschnittenen Fruhlings-
zwiebeln unter die Dinkelmasse ruhren. Das ganze abschmecken mit
Pfeffer und Thymian. Den Teig nochmals durchkneten, dann aus-
rollen und eine Pastetenform oder eine normale Kastenform (24 X
10 cm) damit auslegen. Die uberstehenden Teile abschneiden und
far einen Deckel

beiseite legen. Nun die Halfte der Fullung in die Form geben und fest
andricken. (Es durfen keine Hohlrdume zurtckbleiben). Die Bohnen
putzen, evtl. abfadeln, waschen und abgetropft auf die Fullung legen.
Darauf den Rest der Fullung verteilen. Aus den Teigresten einen
Deckel machen und obendrauf legen, an den Randern fest andriucken.
In den Deckel zwei Kamine schneiden. Die Pastete mit Milch bestrei-
chen und in den auf ca. 180 Grad (Ober-Unterhitze) vorgeheizten Ofen
schieben und circa eine Stunde backen. Die Temperaturen fur ande-
re Backdfen sehen wie folgt aus: Umluft ca. 160 Grad und Gas Stufe 1-2.

Gemusesalat mit Dinkel und Kase
1 Portionen

50 g Dinkel
1/2 1 ; Wasser
; Salz
2 Fruhlingszwiebeln; oder
1 sm ; Lauchstange
1 Mobhre
1 sm Radicchio
1 Salatgurkenstick
1 Tomate
1 sm Paprikaschote, gelb
50 g Appenzeller Kase
1/2 Tl ; Salz (1)



1 El Obstessig; 0. Weil3weinessig

1 Tl Senf, scharf

2 EIl Olivendl

Kréauter, frisch; pro Portion eine kleine Hand voll
; Pfeffer f.a.d.M.

Den Dinkel mit Salzwasser kalt aufsetzen, zum Kochen bringen und bei
schwacher Hitze in 30 bis 40 Minuten ausquellen lassen. Er ist gar,
wenn die braune Haut zu platzen beginnt.

Wahrend die Korner kécheln, werden das Gemiuse und der Kase
vorbereitet und die Marinade geruhrt. Die Fruhlingszwiebeln waschen
und in feine Ringe schneiden. Die MOhre putzen und in diunne Scheiben
schneiden. Die Radicchioblatter waschen. Die Salatgurke schélen, der
Lange nach halbieren und mit einem kleinen Lo6ffel die Kerne
auskratzen (das ist notig, weil der Salat sonst verwassert wird).
Ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Tomate, die Paprikaschote und
den Kase wdurfeln. Alles in eine Schussel fullen.

Salz (1) mit dem Essig und dem Senf glatt rithren, das Ol unter
Ruhren zugiel3en.

Die Krauter hacken.

Den gegarten Dinkel in einem Sieb kurz kalt spulen. Zu den Gemusen
geben und alles mit der Marinade Ubergiel3en.

Mit Pfeffer und den Krautern wurzen.

Variante:

Diese Salat kdnnen Sie beliebig variieren. Nehmen Sie statt
Appenzeller Emmentaler, alten Gouda oder Schafkéase, statt Dinkel
Grunkern, Gerste oder Reis. Walnuss- oder Kurbiskern- statt

Olivendl gibt eine andere Geschmacksnote, mit Knoblauch, Essiggurken
oder Kapern kommt zusatzliche Wurze an den Salat. Und an Gemuse
nehmen Sie, was Sie gerade zur Hand haben. Blattsalate mussen fest
sein, also Endivien- statt Kopfsalat.

: Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
. 2500 kJ/600 kcal
: 26 g Eiweil3, 33 g Fett, 48 g Kohlenhydrate



Getreiderisotto mit Barlauch und griinen Spargeln

160 g Getreidekdrner; (Weizen,-- Gerste, Hafer, Dinkel)
11 ;Wasser
;Salz
1 Lorbeerblatt
30 g Butter
1 Schalotte; gehackt
2 Grune Spargeln; nach Belieben auch etwas mehr, geschélt und in
kleine Wurfel geschnitten
1 1/2 El Behrlauchpaste;
150 ml Sahne
1100 ml Spargelfond oder Bouillon
1 El Sbrinz oder Parmesan gerieben
10 g Butterflocken

Getreide etwa 24 Stunden in Wasser einweichen. Abgiel3en, im Dampf-
kochtopf

mit etwas Wasser, Salz und Lorbeerblatt 10-15 Minuten kochen und weite-
reb

Minuten quellen lassen. Dann durch ein Sieb schitten und das Lorbeer-
blatt

entfernen. Die Butter in einer Pfanne zergehen lassen und die gehackte
Schalotte gut andunsten, ohne Farbe zu geben. Das gekochte Getreide
dazugeben und mit Spargelwurfeln, Spargelfond und Sahne auffiullen. Auf-
kochen

lassen, mit Behrlauchpaste und eventuell etwas Salz abschmecken und
zuletzt

den geriebenen Kéase und die Butterflocken darunter ziehen.

Gnocchi in Spinat-Sahne-Sauce
Portion: 4

1 kg Kartoffeln; mehlig kochend
25 g Steinpilze; getrocknet
250 g Spinat

1 Zwiebel

1 El Butter
200 g Sahne

2 El Vollkornmehl z. Binden
300 g Dinkelvollkornmehl
50 g Parmesan; gerieben
;Meersalz. Pfeffer, Muskat

Kartoffeln 20min weich kochen. Pilze in 3/81 Wasser einweichen.
Kartoffeln pellen, zerdriicken, abkuhlen lassen. Spinat waschen,



Zwiebel wurfeln. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Pilze
(abgetropft) zuftgen,

dunsten und mit Sahne abléschen, 10min kdcheln lassen. Spinat
zufugen und 2min garen. Mehl einrthren, aufkochen lassen und
wurzen. Das Dinkelmehl, den geriebenen Parmesan und die Kartoffeln
verkneten. Teig zu einer Rolle von 2,5 cm Durchmesser formen, 1 cm
dicke Scheiben abschneiden und mit einer Gabel Rillen hineindriicken.
In kochendem Salzwasser 5min garen, bis sie an die Oberflache
steigen. Mit der Spinatsol3e anrichten.

Pro Portion 670 Kalorien.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Mohrensalat mit Dinkel und Apfel

500 g Mohren

2 Apfel
1 Zitrone
150 g Dinkel
fur die Sole
1 Zitrone, Saft davon
2 Tl Honig

150 g Joghurt

1/2 Tl Pfeffer, weild
4 El Ol

Petersilie

Die Dinkel-Korner Uber Nacht einweichen und ca. 20 Minuten

Weich kochen. In der Zwischenzeit die M6hren putzen, in Scheiben
schneiden und ca. 10 Minuten garen. Dann die zerkleinerten Apfeln und
den Zitronensaft hinzugeben.

Fur die SoR3e Zutaten miteinander verrihren, tUber den Salat geben
und gut durchziehen lassen. Mit Petersilie bestreuen.

Dinkel ist leicht bekommlich, sehr Eiweil3reich, magenfreundlich und
macht - laut Hildegard von Bingen - froh und heiter.

Gerste

Bauerlicher Suppentopf

25 g Rollgerste



25 g Weizenkorner Buchweizen
25 g grune Schalerbsen
25 g rote Linsen
1 mittel Zwiebel; feingehackt
1 mittel Pastinake; gewdurfelt
1 mittel weil3e Rube; gewdlrfelt
1 mittel Kartoffel; gewdurfelt
2 El Sonnenblumendl
3/4 1 helle Gemusebrihe o. Wasser
1 El Shoyu (Sojasauce)
2 Rosmarin; feingehackt
1 Thymian; fein zerrieben
Salz
Pfeffer

Zutaten fur 4-6 Personen.

Falls Sie die hier genannten Getreidesorten und Hulsenfrichte nicht
Zur Hand haben, eignet sich auch eine fertige Suppenmischung, wie sie in
Naturkostladen erhaltlich ist, gut als Grundlage.

Die Getreidekodrner eine Stunde in heillem Wasser einweichen;
Abtropfen lassen.

Die Gemuse in einem Topf mit schwerem Boden 10Min. bei schwacher
Hitze in Ol dunsten. Die Getreidekdrner, die Schalerbsen und die Linsen
hinzufigen und unter gelegentlichem Umruhren 5Min. mitdunsten.

Gemusebruhe und Shoyu dazugeben, zum Kochen bringen und zugedeckt
Bei schwacher Hitze 50-60 Min. koécheln lassen.

Die Krauter darunter rihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nun kann man die Suppe servieren; wer eine cremige Variante vorzieht,
gibt sie zum Purieren in den Mixer - aber nur sehr kurz, damit sie ihren
rustikalen Charakter nicht verliert.

Getreiderisotto mit Barlauch und griinen Spargeln

160 g Getreidekorner; (Weizen,-- Gerste, Hafer, Dinkel)
11 ;Wasser

;Salz
1 Lorbeerblatt

30 g Butter
1 Schalotte; gehackt



2 Grune Spargeln; nach Belieben auch etwas mehr, geschélt und in
kleine Wurfel geschnitten
1 1/2 El Behrlauchpaste;
150 ml Sahne
1100 ml Spargelfond oder Bouillon
1 El Sbrinz oder Parmesan gerieben
10 g Butterflocken

Getreide etwa 24 Stunden in Wasser einweichen. Abgiel3en, im Dampf-
kochtopf

mit etwas Wasser, Salz und Lorbeerblatt 10-15 Minuten kochen und weite-
reb

Minuten quellen lassen. Dann durch ein Sieb schitten und das Lorbeer-
blatt

entfernen. Die Butter in einer Pfanne zergehen lassen und die gehackte
Schalotte gut andunsten, ohne Farbe zu geben. Das gekochte Getreide
dazugeben und mit Spargelwurfeln, Spargelfond und Sahne auffiullen. Auf-
kochen

lassen, mit Behrlauchpaste und eventuell etwas Salz abschmecken und
zuletzt

den geriebenen Kéase und die Butterflocken darunter ziehen.

Pizza mit Gerstenflocken

50 g Gerstenflocken
200 g Weizenmehl (Type 1050)
1/2 Wirfel Hefe

1 Tl Honig

1 El Olivendl
Vollmeersalz

3 Bund glatte Petersilie

1 Bund Thymian

1 Tl Rosmarinnadeln
100 g Gerstenflocken
300 g Mozzarellakase
200 ml Creme fraiche

1 Knoblauchzehe
Vollmeersalz
Pfeffer

4 Tomaten

1 Bund Basilikum

Die Gerstenflocken fur den Teig mit 1/8 | heilem Wasser begiel3en.
Abgekuhlt mit Mehl, Hefe, Honig und 1/8 | lauwarmem Wasser verkneten
und 20 Minuten gehen lassen. Inzwischen die Krauter fein hacken. Die



Gerstenflocken fur den Belag mit 1/8 | Wasser aufkochen und abkthlen
lassen. Mozzarella fein wurfeln. Mit Krautern, aufgequollenen

Flocken, Créme fraiche, durchgepresstem Knoblauch, Salz und Pfeffer
mischen. Den Teig auf einem gefetteten Backblech ausrollen und mit
dem Belag bestreichen. Mit Tomatenscheiben belegen. Das Blech in den
Backofen einschieben und backen. Mit Basilikumblattern garniert
servieren.

Backzeit

ca. 30 Minuten
Backen

Stufe 3 (200° C)
Vorbereitungszeit
ca. 30 Minuten

Rustikale Gerstenpfanne

1 Portion

5 El Gerste

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TI Olivendl

1/2 Bd. Suppengrin
1/2 Zucchini

4  Champignons

1/2 Tasse Gemusebrihe
Jodsalz

Pfeffer

Krauter der Provence
1/2 Bd. Petersilie
1/2 Bd. Dill

2 El Edamer; gerieben

Die Gerste in ca. einem Drittel der Brihe weich kochen.

Zwiebel und Knoblauch hacken, in dem Ol andiinsten. Suppengriin wir-
feln, Zucchini scheibeln und Champignons vierteln. Alles mitdinsten. Mit
der Bruhe abléschen.

Die Gerste dazugeben, mit Salz, Pfeffer und getrockneten Krautern
abschmecken. Petersilie und Dill hacken und unterziehen. Den Kéase
driberstreuen.



Grunkern

Grunkern- Pastinaken Bratlinge 1 Ei
Zutaten:

Y4 L Gemusebriuhe (aus einem Teeloffel Pulver),
2 Lorbeerblatter,

100g Grunkernschrot

2 Zwiebeln,

1 Pastinake,

1 Ei,

evtl. etwas feine Haferflocken,
Krautersalz,

1TL Sojasauce,

etwas Ol fur die Pfanne.

Zubereitung:

Gemusebruhe mit den Lorbeerblattern ca.3 Min. kochen lassen, dann Lor-
beerblatter entfernen. Grunkernschrot in der Bruhe unter Ruhren ca.2
Min. kocheln lassen, bis die Masse dick und zah ist. Topf vom Herd neh-
men und Grunkern mindestens 15 Min. ausquellen lassen. In der Zwi-
schenzeit die Zwiebeln schéalen und fein wirfeln. Die Pastinake schalen
und fein reiben. Den Grunkern mit Zwiebeln, Pastinaken und Ei verrihren.
Ist der Teig sehr feucht, Haferflocken dazu geben. Teig kraftig mit Krau-
tersalz und Sojasauce wirzen. Mit nassen Handen daraus Bratlinge for-
men. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Die Bratlinge darin bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite ca.4 Min. goldbraun backen. Nehmt etwas von den
Haferflocken dazu, bei mir war der Teig doch etwas zu feucht, so dass alle
Bratlinge zerbrdselten.

Beim Abtippen fiel mir noch auf, das noch Asiatische Gewulrzmischung rein
gehdrt. Ich habe es selber nicht getan, da ich es uberlesen habe.

Nach meiner Berechnung, ohne das Ol fiir die Pfanne, sind es 17-18%
Fettkalorie.

Grunkern- Pilaw

125 g Grunkern (Dinkel)

1/4 1 Wasser
1 TI Ol
1 Zwiebel

1 kl. Knoblauchzehe



125 g TK-Erbsen
1/2 c (0,5 Tasse) Gemusebruhe (Instant)
80 g Frischkéase
1 Stuck Ingwerwurzel
Salz
Pfeffer
40 - 50 g geriebener Kase
-(z.B. Sbrinz)

Grunkern in einem Sieb unter flielendem Wasser kalt abspulen,

mit 1/4 | Wasser in einem Topf zu gedeckt 4 - 6 Stunden quellen.

Dann zum Kochen bringen und 20 - 25 Min. auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 3 - 4 kocheln, auf der ausgeschalteten Kochstelle
ca. 1 Std. ausquellen lassen.

Ol in einem Topf warm werden lassen. Kleingeschnittene Zwiebel

und Knoblauch darin auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 an dunsten.
Erbsen und Grunkern zugeben, mit andunsten. Mit der Brihe abldschen,
ca. 10 Min. garen. Frischkase und geriebenen Ingwer unterruhren,
wurzen, nur noch heild werden lassen. Geriebenen Kase zum Schluss
daruber streuen.

Dazu schmeckt ein gemischter Rohkostsalat.

49 g Eiwells,

44 g Fett,

108 g Kohlenhydrate,
4418 kJ,

1053 kcal.

Zubereitungszeit 105 Minuten

Grunkern-Tomaten- Aufstrich

100 g Grunkern
2 Tomaten

1/2 Avocado
Schnittlauch
Kerbel

;Salz

Den Grunkern fein mahlen. Die Tomaten gut waschen, den Strunk
herausschneiden und vierteln. Die Avocado halbieren, vom Stein l6sen,
aus der Schale heben und grob schneiden. Die Avocado und die Tomaten
im Mixglas aufmixen, dann nach und nach den gemahlenen Grunkern da-



zugeben. Zum Schluss die Krauter waschen, vorsichtig trockentupfen. Den
Kerbel hacken, den Schnittlauch schneiden und drunter heben.

Grunkerncrepe mit Blattspinat und Brokkoli 2 Ei

2 Eier

500 ml Milch
100 g Mehl, am besten Instantmehl
60 g Grunkernmehl
; Salz
Muskat
; Zucker
2 EIl Olivenol
1 El Butter
150 g Broccoli, blanchiert
150 g Blattspinat, blanchiert
100 g Sahne
1 Knoblauchzehe, zerdrickt
; Salz
; Pfeffer, frisch gemahlen
ZUM DEKORIEREN
Kérnermischung
Petersilie

Die Zutaten fur die Pfannkuchen kraftig miteinander zu einem
flussigen Teig verriihren. Die Crépes mit etwas Ol hauchdiinn
ausbacken und warm stellen.

Die Butter schmelzen, Knoblauch leicht anschwitzen, die zerteilten
Broccolir6schen und den Blattspinat zugeben. Alles gut

durchschwenken und die Sahne dazugeben. Etwas einkochen lassen und
abschmecken.

Die Crepes mit der Gemusemischung fullen, mit Kérnern und
Petersilie bestreuen und servieren.

Grunkerneintopf

100 g Grunkernkoérner
3 Karotten

1 Lauchstange
11/21 Wasser

1 Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer, Muskat
250 g SuRe Sahne



1 Bund Petersilie

Karotten waschen, schalen und in kleine Wurfel schneiden. Lauch
waschen und in Streifen schneiden. Petersilie waschen und fein
schneiden.

Alle Zutaten auf3er Rahm und Petersilie miteinander 45 Min. kochen.
Die Halfte der Suppe mit dem Stabmixer purieren. Den Rest und die
Sahne beigeben, nochmals erhitzen, aber nicht mehr kochen.

Mit Petersilie bestreut servieren.

Grunkernrolle mit Paprika 2 Ei
4 Portionen

100 g Karotten

200 g Porree

200 g Grunkernschrot

30 g Butter oder Margarine; (1)
20 g Butter oder Margarine; (2)
375 ml Gemusebriuhe; (1)

250 ml Gemusebrihe; (2)

100 g Mandeln, gemahlen

2 Eier

100 g Gouda, gerieben
;Fett; f. d. Form
20 g Mehl

3 El Paprikamark
100 g Creme fraiche
;Pfeffer; a.d. Muhle
;Salz

1 El Zitronensaft

1 Beet Kresse

Gemuse putzen und warfeln. Grinkernschrot in Fett (1) andunsten.
Gemuse zugeben, andunsten, mit Bruhe (1) auffullen, zugedeckt ca.
20 Minuten ausquellen lassen.

Topf vom Herd nehmen. Mandeln, Eier und K&se unterrthren. Eine
Rolle aus dem Teig formen und in eine gefettete Auflaufform legen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 o C (Gas 3, Umluft 200 o C) 35 bis 40
Min. auf der 2. Einschubleiste von unten backen.

Mehl und Paprikamark im Fett (2) andunsten. Mit Brihe (2) und Creme



fraiche abléschen, 5 Min. unter gelegentlichem Ruhren kochen. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen, mit der Grunkernrolle und
Kresse anrichten.

Dazu passt Blumenkohl. Pro Portion ca. 711 kcal/2980 kJ.

Gurke mit Tomaten auf Mascarpone geschmort

400 g Magerquark
200 g Gemusebrunoise; Mischgemiuse- in sehr kleinen Wiurfeln
100 g Lauch; in Julienne
120 g Grunkernschrott
2 dl Gemusebouillon
1200 g Gemusegurken
Scharfes Currypulver
Meersalz
100 g Mascarpone
600 g Tomaten
Dill; grob gehackt
1 di Ol
Salz
Pfeffer

Gemise, Grunkernschrott und Dill in Ol sautieren.

Mit Gemusebouillon abléschen und bei mittlerer Hitze ca. 30 Min.
quellen lassen.

Gurken waschen, halbieren und aushdhlen (am besten geht das mit einem
Parisermesser) und salzen.

Quark, Curry mit Gemusemasse mischen, gut wirzen und in die
Gurkenhaélften fullen.

Mascarpone in die Pfanne geben, Gurken darauf setzen und bei 200 C
ca. 40 Minuten im Ofen schmoren.

Tomaten wurfeln und nach ca. 30 Min. den Gurken beigeben, wirzen.

Uberbackene Grinkernbratlinge

1 Pk. Grunkernbratlinge (200 g)
1 Zwiebel
1 (-2) Kopfe Radicchio, - etwa 300 g



6 El Ol
3 El Essig
Salz
Pfeffer
1 Spur Zucker
1 Bd. Schnittlauch
2 Ig Apfel
4  Scheibe Mittelalter Gouda a 100 g

Die Bratlingsmasse mit Wasser und gehackter Zwiebel nach
Packungsanweisung anrthren und quellen lassen. Radicchio putzen
waschen. Die Blatter in mundgerechte Stiicke zupfen. Eine
Marinade aus 2 El. Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker

bereitstellen. Dann den Schnittlauch waschen und in feine
Roéllchen schneiden. Elektroofen auf 225 Grad C vorheizen.

Apfel schalen, in 8 Ringe schneiden, die Kerngehause

vorsichtig herauslosen. Aus dem Teig 8 Bratlinge formen. In

einer groRen Pfanne im heiBen Ol von beiden Seien ausbacken,

auf ein Blech legen. Im ubrigen Pfannenfett die Apfelscheiben

kurz anbraten, dann auf die Bratlinge verteilen. Mit je einer

halben Kasescheibe abdecken. 5 min. im Ofen Uberbacken (Gas: Stufe
4).

Den Salat in der Marinade wenden, mit Schnittlauch bestreuen und
zu den Bratlinge servieren.

Wirsingrouladen mit Grunkernfullung

75 g Zwiebeln
200 g Mohren
150 g rote Paprikaschoten
20 g Butterschmalz
200 g Grunkernschrot; Reformhaus
800 ml Gemusefond
2 El Sumachpulver; gestrichen
1 unbehandelte Zitrone; davon abgeriebene Schale und
2 El ; Saft
; Salz
weilRer Pfeffer f.a.d.M.
1 Wirsing a 1500 g
500 g Kartoffeln; vorwiegend festkochende
1 Tl Kimmel
3 Thymianzweige



2 Bund Fruhlingszwiebeln
3 El Ol
75 g Butter; eiskalte in- kleinen Sticken

Zwiebeln pellen und sehr fein wirfeln. M6hren schéalen, Paprika
entkernen, beides in sehr feine Streifen schneiden. Die Héalfte des
Butterschmalzes in einem schweren Topf erhitzen. Zwiebeln darin bei
mittlerer Hitze kurz dunsten, Grinkernschrot dazugeben, kurz
andunsten. 550 ml Gemusefond angiel3en, bei niedriger Hitze 40
Minuten ausquellen lassen. 3 Minuten vor Ende der Garzeit Paprika und
Mohren unterheben. Zitronenschale abreiben, Saft auspressen. Schale,
Saft und Sumach zum Grunkern geben, salzen, pfeffern, auf einem Blech
auskuhlen lassen.

Vom Wirsing die aul3ersten Blatter entfernen. Dann 6 weiter Blatter
abnehmen, in gesalzenem Wasser 1 Minute blanchieren, sofort in
Eiswasser abschrecken. Gut abtropfen lassen, auf Kichentuchern
ausbreiten, die harten Mittelrippen herausschneiden. Flllung auf die
Blatter verteilen, fest aufrollen, dabei die Seiten einschlagen. Mit
Kichengarn umbinden. Die Kartoffeln grindlich waschen und in Achtel
schneiden.

Restliches Schmalz in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Rouladen
darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seit 2 Minuten anraten,
herausnehmen. Kartoffeln im Bratfett unter Schwenken 8 Minuten braten.
Kimmel, Thymian und restlichen Fond dazugeben. Rouladen auf die
Kartoffeln setzen, im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 35-40 Minuten
auf der 2. Schiene von unten garen.

Frihlingszwiebeln putzen, in 12 cm lange Stiicke schneiden und im Ol
bei starker Hitze 1 Minute anbraten. Salzen und pfeffern. Zwiebeln mit
Rouladen und Kartoffeln auf Tellern anrichten. Den Schmorfond mit der
Butter aufschlagen und dartber giel3en.

: Zubereitungszeit: 100 Minuten
79E,159gF, 39 g KH = 326 kcal (1365 kJ)

Hafer

Brotaufstrich aus Haferflocken

50 g Haferflocken; fein
Wasser
1 Zwiebel; feingehackt



3 El Sesamal

4 El Hefeflocken

3 Tl Majoran; gerebelt
Gekornte Briuhe
Krautersalz

Curry
Knoblauchpulver

Flocken in kaltem Wasser einweichen, soviel, dass die Flocken gerade
bedeckt sind. Die ubrigen Zutaten dazugeben, alles miteinander mischen.
Wer es cremiger mag, schickt die ganze Masse durch den Mixer. Auch et-
was zerkrumelter Rauchertofu macht sich gut.

Haferfrihstuck

60 g Kokosfett; oder Sonnenblumendl
300 g Haferflocken; fein

1 El Ahornsirup

3 Bananen
Sojaghurt

Haferflocken mit Fett in der Pfanne bei maldiger Hitze hellgelb anrdsten.
Die gerdsteten Haferflocken etwas suf3en, gut umrihren und die
gewdlrfelten Bananen unter die Flocken heben. Unter das Kokosfett kann
man auch Erdnussmus ruhren und darin die Flocken rosten.

Die gerdsteten Haferflocken in Glasern oder kleinen
Fruhsticksschisseln anrichten und je 1-2 Essloffel Sojaghurt oben
aufsetzen.

Haselnusshafer mit Broccoli + Curryrahm

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
30 g Butter
300 g Nackthafer
50 g Korinthen
500 ml Gemusebrihe
50 g Haselnlsse
2 Tl Currypulver --ODER MISCHUNG AUS
1 Tl Gelbwurz
1/2 Tl Ingwerpulver



1/2 Tl Kreuzkimmel
1 Tl Gemahlener Koriander
2 Gewurznelken
2 Kardamomkoérner

10 g Butter

200 ml Sahne
1 El Butter; eiskalt

1000 g Brokkoli

Gewdrfelte Zwiebeln und Knoblauch in Butter Glasigdunsten.

Haferkorner darin schwenken, Korinthen zugeben und mit wurziger
Gemusebruhe aufgiel3en. 30-45 Min. garen.

Haselnlsse trocken anrosten, grob hacken und unter den Hafer mengen.

Curry oder Gewurzmischung in Butter unter rihren zwei Minuten braten,
Sahne aufgiel’en, offen 10 Min. kdcheln lassen.

Zuerst Brokkoli-Stiele, dann die Roschen in Wasser kurz garen. Mit der
Currysahne zu dem Hafer reichen.

Linsen- Haferflocken- Bratlinge
4 Portionen

200 g ungeschélte Linsen
3/4 | Wasser

1 Tl getrockneter Thymian
1 Stuck unbehandelte

; Zitronenschale

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1/8 1 Ol

150 g feine Haferflocken
5 El Haselnussmus

1 Zitrone (Saft davon)

2 El Apfeldicksaft

2 Tl Basilikum, gehackt
1 Prise gem. Piment

2 Tl Salz

2 El gehackte Petersilie

Die Linsen waschen, mit 3/4 | Wasser, dem Thymian und der Zitronen-
schale zum Kochen bringe und in etwa 45 Minuten sehr weich kochen.
Wenn notig, wahrend des Kochens noch etwas heil3es Wasser nachfullen.



Inzwischen die Zwiebeln und die Knoblauchzehe schélen, in sehr kleine
Wirfel schneiden und in 2 EL Ol glasig braten. Die Zitronenschale aus den
gegarten Linsen entfernen. Die gebratenen Zwiebeln mit dem Knoblauch
und die Haferflocken zufugen. Bei schwacher Hitze nach und nach das
Nussmus unterruhren. Wenn die Masse zu fest ist, noch etwas heil3es
Wasser zugeben.

Den Linsenteig mit dem Zitronensaft, dem Apfeldicksaft, dem Basilikum,
dem Pigment und dem Salz wiurzen, vom Herd nehmen und 30 Minuten
stehen lassen. Die Petersilie unterrihren. Mit nassen Handen flache, 6-8
cm grof3e Frikadellen Aus dem Linsenteig formen und diese im restlichen
Ol 15-20 Minuten knusprig Braun braten. Dabei zweimal wenden.

Reis

Arancini- ReiskloRe

51/2 c ; Wasser
2 ¢ Reis
2 Tl Gemusebrihe
2 Scheibe Knackebrot
2 Scheibe Brot

2 Zwiebeln

2 Datteln

1 El Ol
-- oder --

4 El ; Wasser

2 Knoblauchzehen

4 Tomaten; (ca. 400 g)
Minzeblatter; nach Geschmack

2 Sojawdurstchen;(Taifun-mild)
Nicht- Vegans kénnen aber auch die von Grano-Vita oder Eden nehmen.

70 g Walnusse

Gemusebruhe
-Krautersalz

1 c=cal Tasse = ca 250 ml

Den Reis mit der Gemusebrihe im Wasser gar kochen. Der Reis sollte
nicht zu kornig sein, da sich die Kl6R3e sonst nicht gut formen lassen.

Die Zwiebeln wirfeln, Knoblauch und Minzeblatter fein hacken. Zwiebeln
und Knoblauch in Ol oder Wasser andiinsten. Tomaten und Wurstchen in



Scheiben schneiden, mit den Minzeblattern zu den Zwiebeln geben, 10
Min. dunsten lassen.

Walnusse mit den Datteln in der Kiichenmaschine mahlen, dazugeben und
mit den Gewulrzen abschmecken. Sollte die Sol3e zuviel Flissigkeit haben,
ohne Deckel auf Stufe 2 kochen lassen, bis die Flussigkeit der Tomaten
verdampft ist (ca. 5 Min.).

Die KloRe werden folgendermal3en geformt: Etwas Reis in die hohle Hand
nehmen und daraus eine Halbkugel formen. In die Mitte ca. 1 EL der Ful-
lung geben. Mit der anderen Hand Reis nehmen und die Fullung verschlie-
Ren.

Einen runden Ball von der Grol3e einer mittelgrofien Orange formen. Die
Fullung muss vom Reis gut verschlossen sein.

Brot und Kn&ckebrot in der Kichenmaschine mahlen und die Klo3e in den
Brotkrumen waéalzen. Die Krumen mit den Handen gut andricken, damit sie
sich nicht 16sen. Die Kl6R3e auf ein gefettetes Backblech legen und bei

200 Grad ca. 45 Min. backen.

Zu den KloRRen passen sehr gut gediunstete Gemuse, Salat und Sol3e, zum
Beispiel zu gedunstetem Blumenkohl, Walnusssol3e, Salat.

Reispfanne
(1 Portion)

ca. 125 g (Basmati-)Reis; gekocht

125 g Tomaten

1 kl. Zwiebel

1/2 EL Ol

100 ml Milch 0,3%

100ml Wasser

1/2 EL Gemusebriuhe

1/2 Ecke Schmelzkéase (ca. 12g)

Tomatenmark

Salz, Pfeffer Die Zwiebel gehackt im Ol glasig werden lassen. Reis
zugeben, anbraten. Mit Wasser und Milch abléschen. Gewurfelte Tomaten,
Kéase, Tomatenmark und Briihe zugeben. Das ganze so lange einkochen,
bis es die gewlnschte Konsistenz hat. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer



Roggen

Kartoffelgratin mit Kérnerkruste

4 Portionen

1 kg Kartoffeln; mehlig kochend
4  Knoblauchzehen
200 ml Sahne
180 ml Milch
4 El Olivenal
50 g Roggen; grob geschrotet
1/2 Tl ;Salz
1 Tl Kimmel; gemahlen
1 Tl Koriander
2 Tl Thymian
2 Tl Majoran
2 El Petersilie; fein gehackt
Pfeffer; frisch gemahlen
200 ml Saure Sahne

Viereckige Auflaufform einfetten. Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Kartoffeln waschen, schalen und in diinne Scheiben hobeln. Knoblauch
schéalen und fein hacken.

Die Halfte der Kartoffeln in der Form verteilen, die Halfte des
Knoblauchs druberstreuen, mit Salz, Pfeffer und etwas geriebenem
Kéase bestreuen. Sahne (stf3) mit Milch verquirlen. Rest
Kartoffelscheiben, Knoblauch, Salz und Pfeffer in Form geben, Sahne
und Milch dartber gie3en, mit etwas Kase bestreuen.

Gratin etwa 30 Minuten auf dem Rost im Backofen (Umluft 190 Grad)
backen.

Inzwischen fur die Kruste den Roggenschrot mit dem Kummel und
Koriander mischen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den

Schrot darin unter standigen Riuhren 1-2 Minuten anbraten. Die

Pfanne vom Herd nehmen und die Schrotmischung etwas abkihlen lassen.
Den restlichen Kase, Petersilie, Thymian u. den Majoran unter den

Schrot mischen. Alles mit der sauren Sahne verruhren.

Das Kartoffelgratin nach etwa 30 Minuten aus Ofen nehmen, die
Schrot-Krauter-Mischung gleichmaliig verteilen. Das Gratin in
weitern 15-20 Minuten fertig backen, bis die Kruste goldbraun ist.
Prufen, ob die Kartoffelscheiben weich sind, sonst ein paar Minuten
weiterbacken.



Roggen- Kartoffel- Auflauf 4 Ei
mit Dill-Sahne

100 g Roggen
150 g Zwiebeln
40 g Butter

4  Eier

200 g Creme Fraiche
750 g Kartoffeln

; Vollmeersalz

; Pfeffer aus der Muhle
Dill; zum Garnieren

Roggen uber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am n&chsten Tag im
Einweichwasser zugedeckt in ca. 1 %2 Stunden garen, dann ausquellen
lassen. Die Zwiebeln pellen und wurfeln. In der Butter glasig dinsten,
dann den Roggen unterrihren. Zugedeckt 10 Minuten dlnsten lassen. Die
Eier mit der Halfte der Creme fraiche verruhren. Die Kartoffeln waschen,
schalen und wieder waschen. Dann auf einer groben Raffel direkt in die
Eiermischung hineinraffeln, sofort gut durchmischen, damit sie sich nicht
verfarben. Die Masse kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen. Eine flache,
feuerfeste Form mit Butter ausfetten. Nacheinander Kartoffelmasse, Rog-
gen

und wieder Kartoffelmasse einschichten. Auflauf auf der mittleren
Einschubleiste bei 200 Grad in etwa 1 Stunde goldbraun backen. Die
restliche Creme fraiche mit Dill garnieren und extra dazu servieren. Tipp:
Dazu passen gut Rote Bete.

Roggentortillas mit Quarksauce 2 Ei

250 g Magerquark
1/4 1 Milch
; Vollmeersalz
1 Bund Schnittlauch
40 g Weizen; (fein gemahlen)

2 Eier

60 g Butter
1 Rote Paprikaschote
2 Schalotten



1 Knoblauchzehe

4 El Roggenkeimlinge
2 Thymianzweige

1 Prise Cayennepfeffer
2 El Olivendl

Schnittlauch in Roéllchen schneiden. Quark mit der Halfte der Milch
verruhren, mit Salz und der Halfte der Schnittlauchrollchen wirzen,

kuahl stellen. Weizenmehl mit der restlichen Milch verrihren, 20 Minuten
quellen lassen. Ein Drittel der Butter zerlassen und zusammen mit den Ei-
ern unterruhren. Paprika, Schalotten und Knoblauch putzen und fein wur-
feln.

Im zweiten Drittel der Butter andiuinsten, Roggenkeimlinge zufiigen und
mit andinsten. (Einige Paprikawurfel und Keimlinge zum Garnieren
zurucklassen!) Angedinstetes Gemuse unter den Pfannkuchenteig mi-
schen, mit Salz, Thymianblattern und Cayennepfeffer wirzen. Restliche
Butter und Ol in zwei groRRen Pfannen erhitzen. 8 bis 12 kleine Tortillas
darin jeweils pro Seite 3 Minuten backen. Mit der Quarksauce anrichten
und die restlichen Schnittlauchrollchen, Paprikawurfel und Keimlinge
daruber streuen.

Weizen

Abtsknodel 2 Ei

500 g Weizenmehl
30 g frische Hefe
1 Teelo6ffel Zucker
1/4 L lauwarme Milch
2 Eier
30 g Butter
1 Tl Salz

Das Mehl in eine Backschuissel geben, in der Mitte eine Vertiefung
eindrucken. Die Hefe zerbréckeln, den Zucker darauf streuend, mit der
lauwarmen Milch Ubergiel3en und auflésen. Dann in die Vertiefung geben
und mit einer Handvoll Mehl Uberdecken und warm stellen.

Wenn das uber die Hefelésung gegebene Mehl rissig wird, wird die
Hefelosung von der Mitte aus mit dem Restmehl verrihrt, die Eier, die
zerlassene Butter und das Salz zugegeben.

Den Teig mit dem einem Tuch zudecken und an einem warmen Ort ca. 1
Stunde bis er das doppelte Volumen erreicht hat- gehen lassen.



Nochmals kraftig durchkneten und einen Klol3 oder eine Rolle forme, in
eine Serviette (oder ein Kichenhandtuch) einschlagen.

Die Serviette verknoten, einen Kochloffel unter dem Knoten
durchstecken und den Klof3 in einen Topf mit kochendem Wasser hangen,
den Deckel auflegen und etwa 15-20 Minuten kochen.

Den KloRR aus der Serviette herausnehmen, in daumendicke Scheiben
schneiden und zu Gerichten mit viel Sauce servieren.

Aschure (fur 8-10 Personen)

Dessert aus Getreide, Trockenfrichten und NiUssen
Zutaten:

100 g Dogme (eine Art grobes Weizenmehl aus Kdrnern, die , die in
Wasser eingeweicht, dann zerstof3en und getrocknet wurden, beim Turken
erhaltlich)

2 | Wasser

20 g Kichererbsen

20 g grune Bohnenkerne

20 g Puffbohnen, getrocknet

50 g Reis

20 g Sultaninen

20 g Feigen, getrocknet

20 g Aprikosen, getrocknet

1 EL Weizenstarke

100 ml Milch

25 g Butter

200 g Zucker

25 g Haselnusse

100 ml Rosenwasser

50 g Walnusskerne

2 EL Granat Apfelsamen

1 TL Sesamsamen

1 TL Zimtpulver

1 TL Nigella (Schwarzkimmelsamen)

Zubereitung:

Dogme verlesen und waschen. Mit dem Wasser in einem Topf geben, zum
Kochen bringen, die Herdplatte ausschalten und Dégme Uber Nacht ziehen
lassen. Die Kichererbsen, grinen Bohnenkerne und Puffbohnen getrennt
ebenfalls Uber Nacht einweichen, dann separat in frischem Wasser weich
kochen. Die Kichererbsen und die Bohnen reiben, um die Haute zu entfer-



nen. Den Reis ebenfalls Gber Nacht einweichen, morgens waschen und ab-
tropfen lassen.

Die Sultaninen, Feigen und Aprikosen getrennt in kleine Topfe geben, mit
Wasser bedecken und 10 Minuten kochen, dann abtropfen lassen und die
beiden letzteren in Haselnussgrol3e klein schneiden.

Die Weizenstarke grundlich mit der Milch verruhren.

Dogme in der eigenen Flussigkeit (wenn diese eingekocht ist, wieder auf 2
Liter auffullen) in etwa 1 Stunde weich kochen. Dann den Reis, die ge-
trockneten Frichte und die Butter zugeben. Wenn die Mischung zum Ko-
chen kommt, Kichererbsen, grine Bohnenkerne und Puffbohnen hinzufu-
gen. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten kécheln lassen, bis alle Zutaten weich
sind. Dann, wahrend das Aschure kocht, den Zucker in vier Raten dazu
geben. ( Wenn man die ganze Zuckermenge auf einmal zugibt, wird der
Weizen hart.)Unter stdndigem Ruhren 15 Minuten oder so lange kochen,
bis das Aschure andickt. Nach der Zugabe des Zuckers ist das Ruhren sehr
wichtig, denn das Aschure brennt leicht an und klebt am Topfboden fest.
Milch und Weizenstarke zugeben, zum Kochen bringen, das Rosenwasser
angief3en und vom Feuer nehmen.

Aschure in eine Servierschussel oder in einzelne Portionsschalen fullen.

In einer trockenen Bratpfanne die Walnusskerne rdsten, dann hacken und
zusammen mit den Granatapfelsamen, Sesamsamen, Zimt und Nigella
Uber das Aschure streuen. Heild oder kalt servieren.

Braune Nudeln

fur den Grund-Teig siehe
Festtagsnudeln oder
Hartweizengriel3nudeln oder
Vollkornnudeln

sowie
2 El Kakaopulver, evtl. mehr
2 El Puderzucker, evtl. mehr

Gewunschten Grund-Teig wie jeweils beschrieben herstellen. 2 bis 3 El
Kakaopulver und 2 bis 3 El Puderzucker beimengen.

Bulgur Pilaf nach Art von Kavurma

250 g Bulgur
75 g Butter ODER Kochfett
100 g Zwiebeln; feingehackt



50 g Peperoni; gehackt

200 g Tomaten; enthautet, entkernt und gehackt
1/2 Tl Salz (oder nach Belieben)

500 ml Bruhe

ZUM GARNIEREN
Einige Zweige Minze; gehackt

Bulgur Pilavi Kavurma Yontemi

Die Butter erhitzen, die Zwiebeln zugeben und 5 Minuten braten. Peperoni
hinzufigen, 3 Minuten braten. Bulgur dazutun und unter Ruhren 4-5 Minu-
ten braten. Die Tomaten zufigen und weitere 4-5 Minuten braten. Mit Salz
bestreuen und die kochende Briihe angiel3en, Deckel auflegen. 3 Minuten

bei mittlerer Hitze kochen lassen, dann 10-15 Minuten bei geringer Hitze,
bis die Flussigkeit absorbiert ist und Locher an der Oberflache erscheinen.

Auf sehr geringe Hitze schalten, Tuch zwischen Topf und Deckel legen und
20 Minuten stehen lassen. Mit einem gelochten Spatel vorsichtig den Pilaf
vom Boden des Topfes Idsen und umwenden. Topf wieder zudecken und
nochmals 10 Minuten stehen lassen.

Mit gehackter Minze bestreut servieren.

Info: Die Entdeckung von Bulgur- Kdérnern an der Ausgrabungsstétte des
sieben- bis achttausend Jahre alten Catalhdyuk wirft die Frage auf, ob
man schon vor so langer Zeit Bulgur Pilaf zubereitet hat. Da die weiteren
Grundzutaten Fett und Wasser sind, wird angenommen, dass dies der Fall
ist.

Mir gefallt der Gedanke, dass meine Vorliebe fur Bulgur schon von Men-
schen geteilt wurde, die vor so langer Zeit gelebt haben.

Anmerkung: Die Mengenangaben in diesem Rezept basieren auf der An-
nahme, dass ein funfgéangiges turkisches Menu geplant ist. Besteht das
Menu aus weniger Gangen, kann die Menge pro Person erh6ht werden.

Bulgur Salat

1 Knoblauchzehe
250 g Bulgur
1 sm Aubergine
200 g junge Zucchini
4 El Olivenadl
1 Schalotte



10 schwarze Oliven
1 Bund Basilikum
1 Zitrone
1/8 | Gemusebruhe
Salz, Pfeffer

Die Knoblauchzehe fein hacken. Den Bulgur mit dem Knoblauch in 1/2 Li-
ter kochendes Wasser geben, 1 Teeloffel Salz hinzufigen und bei kleiner
Hitze 15 Minuten kécheln, ohne Deckel abkuhlen lassen. Aubergine und
Zucchini waschen, putzen und in Wurfel schneiden, salzen und auf einem
mit 2 El Olivenol ausgestrichenem Backblech verteilen. Unter dem Back-
ofengrill rosten, dabei ab und zu wenden. Wenn das Gemuse gebraunt ist,
abkuhlen lassen. Die Schalotte abziehen und fein wurfeln. Die Oliven ent-
steinen und vierteln. Das Basilikum waschen und in Streifen schneiden.
Die Nusse in einer beschichteten Pfanne rosten, bis sie duften. Alle Zuta-
ten miteinander vermischen. Aus dem Saft der Zitrone, tbrigem Olivendl,
Bruhe, Salz und Pfeffer einen Dressing ruhren, unter den Salat ziehen und
anrichten.

Bulgur Salat - Turkei

100 g Bulgur, fein gemahlen= Hartweizengriel}
100 ml ; Wasser, kochend heif3
1/2 Zitrone
4 Tomaten
1/2 Paprikaschote, grun
1 sm Zwiebel, rot
1 Chilischote, rot nach Geschmack auch mehr
1 Bund Petersilie
; Salz
1 Tl Paprikapulver, edelsuf}
; Pfeffer
3 El Olivendl
Weinblatter, eingelegt- zum Anrichten

Den Bulgur in eine Schissel geben und mit dem kochend heil3en Wasser
Ubergiel3en. Zugedeckt 15 Minuten quellen lassen.

AnschlieRend den Saft der Zitrone hinzufigen. Die Tomaten
Uberbruhen, abschrecken und hauten. Die Frichte klein schneiden
und samt Saft und Kernen zum Bulgur geben.

Paprikaschote waschen, putzen und fein wiurfeln. Zwiebel abziehen und
in dunne Ringe schneiden. Chilischoten entkernen und winzig klein
schneiden. Die Petersilienblatter abzupfen und grob hacken. Alle
vorbereiteten Zutaten zum Bulgur geben und unterrihren. Kraftig



salzen, mit Paprika und Pfeffer wiirzen. Ol hinzufiigen. Etwa eine
Stunde kuhl stellen.

Weinblatter auf Tellern oder einer Platte auslegen und den
Bulgur- Salat darauf servieren.

Dattel- Rauten (L'halua dial tmer)

Portion: 1

1000 g Datteln
7 El Ol
2 El Orangenblutenwasser
2 Tl Zimt
1000 g Feiner Weizengriel}
4 El Zucker
Honig
1 Spur ;Salz
Ol; zum Frittieren

Die Datteln entkernen und im Mixer purieren. 3/7 vom Ol, das
Orangenblitenwasser und den Zimt zugeben und zu einer gleichmaliigen
Masse verruhren. Zur Seite stellen.

Den WeizengrieR mit dem restlichen Ol vermischen. Den Zucker und
Salz zugeben und zu einem geschmeidigen Teig kneten.

Die Halfte des Teigs ausrollen und mit der Dattelmasse bestreichen.
Die andere Héalfte des Teigs ausrollen und auf die Dattelmasse legen.
Gut zusammendricken und Rauten ausschneiden.

Das Ol erhitzen und die Rauten darin goldbraun werden lassen. Honig
erwarmen. Die Rauten aus dem Ol nehmen, gut abtropfen lassen und in
den Honig tauchen. Herausnehmen, wieder gut abtropfen lassen und zum
Erkalten auf ein Gitter legen.

Dinkelpastete 1 Eigelb + 2 Ei

TEIG
320 g Weizenmehl

1 Eigelb
1Tl Salz



160 g Butter

Fallung
200 g Dinkel
350 ml Wasser
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

2 Eier

1 Bund Fruhlingszwiebeln
150 g Ziegenkase
120 g Apfel
70 g Haselnusskerne, gemahlen
2 El Grunkernschrot
Pfeffer
Gerebelter Thymian
120 g Grune Bohnen
Milch

Aus den Teigzutaten einen geschmeidigen Teig kneten, dann eine
halbe Stunde kalt stellen.

Den Dinkel (Gber Nacht in Wasser einweichen.

Am nachsten Tag den Dinkel mit der fein geschnittenen Zwiebel und
dem ebenfalls fein geschnittenen Knoblauch in dem Einweichwasser
aufkochen und eine halbe Stunde garen, danach abkuhlen
lassen.

Die abgekihlte Masse mit den Eiern verrihren. Die Apfel schalen,
entkernen und wdirfeln und zusammen mit den Haselnlussen,
dem Grunkernschrot, sowie den in Ringe geschnittenen Fruhlings-
zwiebeln unter die Dinkelmasse ruhren. Das ganze abschmecken mit
Pfeffer und Thymian. Den Teig nochmals durchkneten, dann aus-
rollen und eine Pastetenform oder eine normale Kastenform (24 X
10 cm) damit auslegen. Die uberstehenden Teile abschneiden und
far einen Deckel

beiseite legen. Nun die Héalfte der Fullung in die Form geben und fest
andricken. (Es durfen keine Hohlrdume zurltckbleiben). Die Bohnen
putzen, evtl. abfadeln, waschen und abgetropft auf die Fullung legen.
Darauf den Rest der Fullung verteilen. Aus den Teigresten einen
Deckel machen und obendrauf legen, an den Randern fest andriucken.
In den Deckel zwei Kamine schneiden. Die Pastete mit Milch bestrei-
chen und in den auf ca. 180 Grad (Ober-Unterhitze) vorgeheizten Ofen
schieben und circa eine Stunde backen. Die Temperaturen fur ande-
re Backdfen sehen wie folgt aus: Umluft ca. 160 Grad und Gas Stufe 1-2.



Dinkelplatzchen mit Gemuse 1 Ei

125 g Dinkel; (Weizenart)- ersatzweise: Naturreis
1/4 1 Gemusebrihe- bei Bedarf mehr
1 sm Blumenkohl
250 g Mohren
75 g Gauda- Kase
1 Ei; Gew.-Kl. 3
25 g Paniermehl
; Salz
; weil3er Pfeffer
1/4 Tl Thymian; getrocknet
4 El Mandeln; gehackt
100 g TK- Erbsen
2 EIOI; (D
1 ElQOl; (2)
1 Ig Zwiebel
100 ml Milch
2 El Sollenbinder; hell
- bei Bedarf mehr
Muskatnuss; gerieben
1 Kerbeltopfchen
- ersatzweise:
1 Bund - Petersilie
1/4 1 ; Salzwasser (3)

Dinkel in kochender Brihe ca. 40 Minuten kécheln ud abkihlen lassen.
Gemuse putzen und waschen. Blumenkohl in Réschen, Mdhren in Schei-
ben schneiden. Kase reiben.

Kéase, Dinkel, Ei und Paniermehl verruhren. Mit Salz, Pfeffer und Thymian
wirzen. daraus die doppelte Menge Platzchen, wie oben angegeben, for-
men und evtl. in Mandeln wenden.

Blumenkohl und Mdhren in Salzwasser (3) 12 bis 15 Minuten garen. Erb-
sen nach 5 Minuten mitgaren. Platzchen in Ol (1) goldbraun braten. Ge-
muse abtropfen lassen, Fond auffangen.

Zwiebeln schalen und fein wirfeln. In Ol (2) glasig dinsten. Mit Fond und
Milch abléschen. Aufkochen lassen und mit Sol3enbinder binden. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Krauter hacken, mit dem Gemuse in die
Sol3e geben und erwarmen.

Getrank: Mineralwasser

400 kcal
:Pro Person ca. : 1680 kJoule



:Eiweil3 : 19 Gramm
:Fett: 18 Gramm
:Kohlenhydrate : 38 Gramm
:Zubereitungs- Z.: 1 1/2 Stunden

Dinkelsalat

150 g Dinkelkérner
1/2 Lauchstange
4 Tomaten
1 sm Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Essig
Ol
Salz
Pfeffer
1 Prise Zucker

Den Dinkel in 3/8 Liter Wasser 3 Minuten kochen, 1 Stunde ohne
Hitzezufuhr quellen lassen, kalt werden lassen. Den Lauch in feine
Ringe schneiden, die Tomaten in kleine Wurfel. Zwiebeln und
Knoblauch fein hacken. Alles mit Dinkel und den Ubrigen Zutaten
mischen.

Gemuse- Getreide- Pfanne

200 g Gemuse; (Erbsen, Lauch,-- Paprika, MOhren, Bohnen)
1Tl Ol
75 g Weizenkoérner
20 g Edamer
;Pfeffer
Paprika
Oregano
Petersilie

Weizen tber Nacht einweichen. Ca. 30 Minuten kochen.
Gemuse waschen, putzen, klein schneiden. In Ol mit etwas Wasser
dunsten. Getreidekorner zugeben und wurzen. Geraspelten Kéase und

Petersilie druberstreuen.

393 kcal / 1642 kJ



Indisches Getreide-Curry
4 Portionen

150 g Linsen
100 g Weizenkorner
2 Zwiebeln
4 El Sojadl
1 El Curry
50 g Erdnusse gerostet; gehackt
2 sm Bananen
1 Knoblauchzehe
Ingwer
Meersalz

Linsen und Weizen uber Nacht in einem Liter Wasser einweichen.

Zwiebeln gewirfelt im Ol glasig duinsten, dann Linsen, Weizen und Curry

zugeben und anschwitzen. Mit dem restlichen Einweichwasser abloschen,

mit Ingwer, Knoblauch und Meersalz wirzen, gut 45 Minuten bei mittlerer
Hitze garen.

Die Bananen in Scheiben schneiden, mit in den Topf geben, nochmals 10
Minuten garen. Zum Schluss die gehackten Erdnusse zugeben.

Ischler Schokowdirfel 4 Ei
Portion/en: 1

150 g Butter
100 g Kristallzucker
4 Eier
150 g Bitterschokolade
150 g Weizenmehl
150 g Haselnusse, gerieben
400 g Johannisbeermarmelade

Far Die Glasur
120 g Schokolade
150 g Zucker

1 El Butter

4 El ;HeilRes Wasser

Ruhren Sie die geschmeidige Butter mit dem Kristallzucker gut



schaumig. Die Eier geben Sie nach und nach bei, damit sich die Masse
gut vermischt. In der Zwischenzeit I6sen Sie die Bitterschokolade im

Wasserbad auf.

In die aufgeschlagene Buttermasse mischen Sie nun die auf
Korpertemperatur abgekuhlte Schokolade unter. Zum Schluss heben Sie
vorsichtig die geriebenen Haselnusse und das gesiebte Mehl unter.

Das Backblech wird mit Backpapier ausgelegt und darauf streichen Sie
die Masse ca. 2 cm dick auf. Den Kuchen backen Sie nun im
vorgeheizten Backrohr bei 190 Grad ca. 15 Minuten lang. Lassen Sie

ihn auskuhlen und I6sen Sie dann das Backpapier vom Kuchen. Schneiden
Sie ihn einmal quer durch. Den Kuchen fullen Sie mit der passierten
Johannisbeermarmelade und setzen ihn wieder zusammen. Auch die
Oberflache bestreichen Sie diinn mit der Marmelade.

Fiar die Glasur rihren Sie in das heil3e Wasser alle Glasur-Zutaten
ein. Bei maldiger Hitze ruhren Sie die Glasur noch ca. 10 Minuten,
ohne die Flussigkeit zum Kochen zu bringen. Die Schokoladeglasur
verteilen Sie gleichméalig uber den Kuchen.

Im abgestreiften Zustand schneiden Sie den Kuchen in Wirfel. Sie
kénnen anschlielBend die Wirfel festlich ausschmucken, indem Sie sie
zum Beispiel mit weil3en Marzipansternen belegen.

Kartoffelschnitze und Knopfe

Nudelteig
300 g Weizenmehl
1Tl ;Salz

1 Ei
100 ml ;heil3es Wasser

Kartoffeln

1 kg Kartoffeln; nicht zu feste
- Sorte wéahlen

1Tl Salz

Nudeln

1 Tl Salz

2 El Ol
;Wasser

Geschmalzte Zwiebeln
4  mittl. Zwiebeln

1 Ei



Ol

Nudelteig

Aus obigen Zutaten einen Nudelteig herstellen. Er sollte weich, aber
gerade nicht mehr klebrig sein. Teig ca. 15 Minuten ruhen lassen.

Kartoffeln

Wahrenddessen Kartoffeln schalen und wiurfeln. Kartoffeln in
Salzwasser in einem grol3en Topf mehlig kochen.

Nudeln

Einen groRen Topf Wasser mit Salz und Ol zum Kochen bringen. Teig
flach ausrollen und daraus ca 1x1 cm grol3e Sticke schneiden. Die
Teigstucke einzeln (sonst kleben sie aneinander) in das sprudelnde
Wasser geben. Wenn alle Nudeln im Wasser sind, Herd auf 1/2 Leistung
zuruckschalten und Nudeln ca. 7 Minuten ziehen lassen.

Geschmalzte Zwiebeln

Zwiebeln schalen und radeln. In einer Pfanne mit etwas Ol solange
rosten, bis die Flussigkeit aus den Zwiebeln verdampft ist. Darauf
achten, dass sie nicht anbrennen.

Zum Schluss Kartoffeln und Nudeln abseihen und mit den geschmelzten
Zwiebeln vermengen. Eventuell mit etwas Salz abschmecken.

Kartoffelschnitze und Knopfe sind bei uns die bevorzugte Beilage zu
vegetarischen Wirstchen. Man kann es aber auch so essen.

Pizza mit Gerstenflocken

50 g Gerstenflocken
200 g Weizenmehl (Type 1050)
1/2 Widarfel Hefe
1 Tl Honig
1 El Olivenadl
Vollmeersalz
3 Bund glatte Petersilie
1 Bund Thymian
1 Tl Rosmarinnadeln
100 g Gerstenflocken



300 g Mozzarellakase
200 ml Creme fraiche
1 Knoblauchzehe
Vollmeersalz
Pfeffer
4 Tomaten
1 Bund Basilikum

Die Gerstenflocken fur den Teig mit 1/8 | heilem Wasser begiel3en.
Abgekuhlt mit Mehl, Hefe, Honig und 1/8 | lauwarmem Wasser verkneten
und 20 Minuten gehen lassen. Inzwischen die Krauter fein hacken. Die
Gerstenflocken fur den Belag mit 1/8 | Wasser aufkochen und abklhlen
lassen. Mozzarella fein wurfeln. Mit Krautern, aufgequollenen

Flocken, Créme fraiche, durchgepresstem Knoblauch, Salz und Pfeffer
mischen. Den Teig auf einem gefetteten Backblech ausrollen und mit
dem Belag bestreichen. Mit Tomatenscheiben belegen. Das Blech in den
Backofen einschieben und backen. Mit Basilikumblattern garniert
servieren.

Backzeit

ca. 30 Minuten
Backen

Stufe 3 (200° C)
Vorbereitungszeit
ca. 30 Minuten

Quarkknddel mit Erdbeeren 2 Ei
Portion/en: 4

7 El Butter
250 g Speisequark

2 Eier

140 g Mehl

1/2 Unbehandelte Zitrone; die abgeriebene Schale davon
1 Prise Salz
1 Pk. Vanillezucker

250 g TK-Erdbeeren

Die Butter in einer Schussel schaumig ruhren. Abwechselnd Quark,
Eier, Mehl unterrihren. Zitronenschalenabrieb, Salz und Vanillezucker
hinzufigen und das Ganze durchmischen.

Den Teig mit einem Tuch bedecken und fur 4 Stunden kuhl stellen.



Aus der Masse kleine Knddel formen und in jeden Knddel eine
Einbuchtung dricken. In die Einbuchtung jeweils eine gefrorene
Erdbeere geben und den Knddel wieder verschliel3en.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Knddel hineingeben und
etwa 2 Min. kochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und die Knodel
nochmals etwa 6 Min. gar ziehen lassen.

Tortillas aus Weizenmehl Flour Tortillas (

2 ¢ Weizenmehl
1Tl ;Salz
1 Tl Backpulver
1 El Schmalz oder Butterschmalz
1/2 ¢ ;Warmes Wasser; evtl. mehr

In einer Schussel Mehl, Salz, Backpulver zusammenmischen. Dann das
Fett einarbeiten bis das Mehl die Beschaffenheit von Griel3 hat. Nun
das Wasser einarbeiten bis sich der Teig zu einem Ball formt.
Zunachst eine halbe Tasse und nach Bedarf aber ganz vorsichtig etwas
mehr. Der Teig sollte nicht kleben.

Teig in Portionen aufteilen und gleich grolRe Béllchen formen. Diese
dann zu einer Tortilla von ca. 15 cm Durchmesser ausrollen.

In einer Pfanne ohne Fett auf jeder Seite fur 1 1/2 Minuten backen,
bis sie leicht gebraunt sind.

1cup =ca 1 Tasse = ca 240 ml

Weizenbratschnitten im Eimantel mit Kaseso3e 2 Ei
2 Portionen

1 Paket Bandnudeln griun
100 g Cheddar

5 Mohren

1 Mangold

2 SuRkartoffeln

1 Paket Weizenbratschnitten

1 Zwiebel, rot



2 Eier

1 Bruhwuarfel
Mehl
Salz
Pfeffer
WeilRwein
Sahne

Zubereitung: Die Weizenbratschnitten durch eine Masse aus zwei Eiern
und Mehl ziehen, in Olivendl anbraten, wirzen, mit etwas geriebenem
Cheddar bestreuen und im Ofen gratinieren. Die Bandnudeln in Salzwasser
und Olivendl al dente kochen, kurz Ende der Garzeit die geschnittenen
Mangoldstreifen dazugeben und abgielRen. Fur die Sol3e die Zwiebelwurfel
in Olivendl anschwitzen, mit Weil3wein, Sahne und einer Ecke Bruhwurfel
abléschen, den Ubrigen geriebenen Cheddar einrihren und tber die
Mangold-Nudeln nappieren. Die MOhren tournieren, im Salzwasserbad ga-
ren und in einer Butterflocke, Salz und Pfeffer nachschwenken. Die ge-
schalten Sul3kartoffeln in diinne Scheiben hobeln, im tiefen Fett ausbacken
und salzen.

Zucchinifrikadellen

500 g Kleine Zucchini

100 g Weizenvollkornmehl
1 Tl Krautermeersalz
2 El Petersilie; gehackt
6 Knoblauchzehen; gepresst

Die Zucchini mit der Schale fein in eine grof3e Schussel raspeln, die
restlichen Zutaten dazugeben und gut durchrihren, bis alles gebunden
ist. Ca. 5min quellen lassen.

Ol maRig erhitzen und den Teig in kleinen Portionen ausbacken. Der
Teig ist ziemlich nass, deshalb beim Wenden Vorsicht!

Dazu passt gruner Salat oder Buttergemuse.

Anm.: Wenn der Teig zu weich wird, kannst man noch ein in Milch
eingeweichtes, ausgedricktes Vollkornbrétchen zuftigen, die
Frikadellen schmecken dann lockerer. Man kann sie auch panieren oder
in Sesamsaat walzen, verbessert alles noch den Geschmack.



Zwiebelkuchenteig 1Ei

125 g Mondamin
250 g Mehl

1 Ei

4 El Wein
Salz
200 g Margarine

Mondamin + Mehl auf ein Backblech sieben. In die Mitte ein Vertiefung
drucken, Ei und Wein hinzugeben, Salz dazu, Margarine in Fléckchen

dartber verteilen. Teig daraus kneten, 1/2 Std. ruhen lassen. Teig
ausrollen und aufs Backblech legen.

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.
Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-

ren konnte.
Bitte um Verstandnis.

aschra@t-online.de

Mit freundlichen Grif3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 29.11.2004
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