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LESERINNEN UND LESER,

er vorliegenden Broschiire wollen wir lhnen Besonderheiten von Getrei-
ufzeigen und Ihnen im Rezeptteil Anregungen zum Kochen und Backen
it verschiedenen Getreidearten geben.

Der Getreideanbau ist so alt wie die menschliche Kultur. Getreide deckt
‘meltweit etwa 60 % des Nahrungsbedarfs der Menschen. Dabei ist Getreide
in Entwicklungslandern das Hauptnahrungsmittel, in Industrielandern wird
dagegen lediglich ein Viertel des korperlichen Energiebedarfs durch Getreide
und Getreideprodukte gedeckt.

Getreide ist fuir die Erndhrung unentbehrlich. Vor allem im vollen Korn sind
wichtige Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe enthalten. Das gleiche gilt
fir das erndahrungsphysiologisch wertvolle EiweiR.

Dabei ist Getreide nicht gleich Getreide! Jede Art zeichnet sich durch Unter-
chiede bei Inhaltsstoffen, Geschmack und Verwendungsmaoglichkeiten aus.
achdem erst Dinkel wieder neu entdeckt wurde, erfreuen sich seit einigen
hren auch Emmer und Einkorn als sogenannte ,Urgetreide” auch bei den
eimischen Produzenten — einer wachsenden Nachfrage.

Mit der Verwendung von heimischem Getreide bringen Sie Vielfalt und Ab-
wechslung in Ihren Speiseplan und starken zudem die Region.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude bei der Zubereitung und guten Appetit,
Sieglinde Maier-Stéhr und Johanna Renoth
Amt fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten Traunstein
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Weizen

Weltweit am haufigsten angebautes Getreide,
hoher Anteil an Klebereiweil (Gluten), dadurch
sehr gute Backeigenschaften. Hartweizengrief3
ist besonders geeignet fir verschiedene Teig-
waren, z. B. Nudeln, Bulgur oder Couscous.

Dinkel, Einkorn, Emmer

Sind Urformen des Weizens mit besonders
hohem Gehalt an B-Vitaminen und Vitamin E.
Da auch die Urgetreidesorten das Klebereiweil3
(Gluten) enthalten, dienen sie aber nicht als
Alternative fir Menschen mit einer Glutenun-
vertraglichkeit (Zoliakie). Dinkel gilt jedoch als
gut vertragliche Alternative bei Weizenallergie
und wird in der Diatetik sehr geschatzt.

Griinkern

Unreif (griin) geernteter Dinkel, wird getrock-
net. Zeichnet sich durch einen nussartigen
Geschmack aus.

Roggen

Dient hauptsachlich der Brotherstellung. Rog-
gen enthalt zwar weniger Gluten als Weizen,
hat aber einen erhéhten Gehalt an Pentosanen
(Schleimstoffen). Zusammen mit der Starke bil-
den die Schleimstoffe das Teiggeriist. Roggen-
mehlteig braucht zur Gerustbildung Sauerteig.
Dieser dient als Treibmittel und gibt Roggen-
brot das typische Aroma.

Gerste

Zahlt zu den dltesten Getreidesorten. Verwen-
dung als Braugerste fur Bier, Gerstengraupen
fur Eintopfe, Suppen, Auflaufe. Gerste enthalt
wenig Kleber und ist nur in Mischung mit Wei-
zen- oder Roggenmehl zum Backen geeignet.

Hafer

Als entspelzte Kérner und Flocken verwendet,
enthalt Hafer im Vergleich zu anderen Ge-
treidesorten am meisten Fett und Eiweil3 und
gilt auch durch seinen hohen Eisengehalt als
besonders hochwertig. Hafer wird wegen der
weniger guten Backeigenschaften haufig mit
Weizen- oder Dinkelmehl kombiniert.

Hirse

Sammelbezeichnung fir kleinfriichtiges Spelz-
getreide, gehort zur Familie der SuRgraser.
Hirse ist besonders mineralstoffreich, enthalt
reichlich Kieselsdure (glinstig flir Haut, Haare,
Néagel) und doppelt so viel Eisen wie Weizen.
Verwendung hauptsachlich fur Auflaufe, Bei-
lagen, Bratlinge.

Mais

Zahlt zu den weltweit altesten Kulturpflanzen.
Mais wird durch die fehlende Eigenbackfahig-
keit haufig mit Weizen- oder Dinkelmehl
kombiniert. Alleine kann Maismehl z. B. zum
Backen von Tortillas genutzt werden. Mais ist
frisch, getrocknet oder gemahlen erhaltlich
(Polenta, Maismehl).

Reis

Gehort in weiten Teilen der Welt zu den Grund-
nahrungsmitteln. Reis ist vielseitig verwend-
bar. Natrium und Kalium wirken entwassernd.
Parboiled Reis behélt durch ein spezielles Ver-
fahren 80 % der Vitamine und Mineralstoffe.

Hirse, Mais und Reis sind wie die nachfolgen-
den Pseudogetreide glutenfrei und deshalb gut
vertrégliche Getreidearten bei Zéliakie.



Pseudogetreide
Sind Kornerfriichte von Pflanzenarten, die wie die echten Getreide nicht zur Familie der StiRgraser
gehoren, aber dhnlich wie Getreide verwendet werden.

Quinoa und Amarant Buchweizen

Stammen aus der Familie der Fuchsschwanz- Wird in Deutschland bereits seit dem Mittel-
gewdchse und waren lange Zeit das Grund- alter angebaut. Buchweizen zahlt zur Familie
nahrungsmittel in vielen Landern Stidamerikas.  der Knoterichgewachse und zeichnet sich
Beide enthalten neben hohen Mengen durch die hochwertige EiweiRzusammenset-
ungesattigter Fettsdauren auch reichlich Eisen zung und reichlich sekundare Pflanzenstoffe fiir
und zeichnen sich durch einen hohen EiweiR- den Zellschutz aus. Gut geeignet fiir Pfann-
gehalt aus. Verwendung vor allem firr Beilagen,  kuchen, aber auch zum Backen. Buchweizen
Suppen, Aufldufe und Pfannengerichte. Quinoa st glutenfrei und deshalb gut backfahig, nur in
und Amarant sind glutenfrei und gut backfahig, = Kombination mit Weizen oder Dinkel.

nur in Kombination mit Weizen oder Dinkel.

Praxistipps zum Getreide kochen

o Stets gereinigtes Getreide verwenden, um gesundheitsschadliche Bestandteile, wie Mutterkorn,
auszuschlieen.

® Korner sichten und evtl. waschen.

* Getreide zum Mahlen und Schroten muss trocken sein!

o Zur Garzeitverklrzung ganze Getreidekorner etwa 5-10 Stunden (oder tber Nacht) einweichen.
Dabei die 2-3 fache Wassermenge verwenden, Schrot im Kiihlschrank einweichen lassen.

¢ Hafer nicht einweichen — wird durch den hohen Fettgehalt leicht ranzig und bitter.

e Fir Garzeitverklrzung evtl. Schnellkochtopf einsetzen.

* Beim Kochen Gewlirzkorner, Lorbeerblatter etc. mitkochen.

e Gemahlene Gewiirze, frische Krauter, Salz erst ganz zum Schluss zugeben.

o Verfeinern mit geriebenem Kise, geréstetem Sesam, Niissen, Butter und hochwertigen Olen.

¢ Reichlich GemUse erhoht den Genusswert zusatzlich.

* Gekochte Breie vor der Weiterverwendung etwas abkihlen lassen.

* Getreidekorner lassen sich auch auf Vorrat kochen und einfrieren.



Zutaten

50 g Dinkel-Hafer-Schrot, grob
1-2 EL natives Rapsoél

150 ml kréftige GemUsebriihe

1 kleine rote Zwiebel, ca. 50 g

1 Karotte, ca. 70 g

% Stange Lauch, ca. 80 g

30 g Sauerrahm

2-3 EL Meerrettich, frisch gerieben
2 EL frische Krauter, grob gehackt
nach Wahl

frisch gemahlener Pfeffer

frisch gemahlener Koriander

Zutaten

150 g Getreide, grob geschrotet
(Griinkern, Weizen, Einkorn,
Emmer, Hirse, ...)

400 ml Wasser

2 Lorbeerblatter

1 TL Gemuisebrihe

% Stange Lauch

1 Paprikaschote

1 kl. Zwiebel

1TLOI

1-2 Eier

Semmelbrosel (Haferflocken oder
Vollkornmehl)

3 EL Petersilie gehackt

Salz, Pfeffer, Thymian, Knoblauch

Rezepte

Auf oan Streich

Cremiger Gemiise-Getreide-Aufstrich

Zubereitung

1. Zwiebel, Karotte in feine Wiirfel und den Lauch in feine
Ringe schneiden.

2. In einem Topf das Rapsol erhitzen und das Gemise glasig
dinsten.

3. Getreideschrot dazugeben, mit Gemusebrihe auffiillen
und unter Rihren 2 bis 3 min kdcheln lassen. Auf der
ausgeschalteten Herdplatte zugedeckt etwa 10 min aus-
quellen lassen. AnschlieRend in eine Schiissel umfillen und
auskiihlen lassen.

4, Sauerrahm, frischer Meerrettich und Krauter unterrihren.
Mit frisch gemahlenem Pfeffer und Koriander abschmecken.

Am besten schmeckt der Aufstrich auf Salatgurken- oder
Zucchinischeiben und Chicoréeblattern.

Im Schraubglas halt sich der Aufstrich im Kihlschrank
ca. eine Woche. Als Schrot kann jedes Getreide verwendet
werden.

Getreidebratlinge mit Gemiise

Zubereitung

1. Getreideschrot in kochende Briihe einrihren, unter
Umrihren 15-20 min ausquellen lassen, bis ein dicker Brei
entsteht.

2. Zwiebeln und Gemiise putzen, waschen und sehr fein
schneiden. In Ol andiinsten.

3. Alle Zutaten zu einer bindigen Masse verarbeiten, nach
Bedarf Semmelbrosel zugeben.

4. Bratlinge formen und in einer beschichteten Pfanne hell
backen.

Tipps:

® Gut geeignet zum Formen ist ein Eiskugelportionierer

e flir die Bratlinge kann beliebiges Gemise verwendet
werden, z. B. feine Gelbe Ribenstreifen, Zuckermais, ...
Passende Beilagen: Kise-, Tomaten- oder KrautersoRe,
Salate der Jahreszeit

Zutaten

200 g Getreide (Gerste, Griinkern)
2 TL Gemisebrihe

400 ml Wasser

750 g Gemiisemischung

(z. B. Gelbe Riiben, Blumenkohl,
Kohlrabi, Bohnen, ...)

1ELOI,

3 EL Wasser

Salz, Muskat

Tomatensofle:

1 Zwiebel

1ELOI

1 Knoblauchzehe

1 grolRe Dose

geschalte Tomaten o. frische
Tomaten

2 Prisen Rosmarin

% TL Zucker, Salz

1-2 TL Essig

(Obstessig o. Balsamico)

150 g Reibkase (Gouda, Edamer, ...)

Gemise-Getreide-Aufstrich

Rezepte

Getreideauflauf mit gemiise

Zubereitung

1. Getreide in doppelter Menge Wasser mit Gemusebri-
he zum Kochen bringen, garen, bis das Getreidekorn die
Flussigkeit aufgenommen hat und die Kérner weich sind
(ca. 20-30 min).

2. Gemiise je nach Art putzen, waschen und zerkleinern,
in Ol und wenig Wasser bissfest diinsten, mit Salz und
Muskat wiirzen.

3. Fiir die TomatensoRe Zwiebel fein wiirfeln, in Ol an-
dlnsten, Tomaten mit Saft hinzuftigen, 10 min dicklich
einkochen lassen, wiirzen und abschmecken.

4. In folgender Reihenfolge in eine Auflaufform einschich-
ten: Gemise, Getreidekorner, TomatensoRe, Reibkase.

Bei 180 °C 30 min backen

Tipp:

Wenn nur 2-3 Personen essen: Die halbe Menge Auflauf-
masse roh in einer gefriergeeigneten Auflaufform einfrie-
ren und nach dem Auftauen backen.

Passende Beilagen: Kartoffelpiree, Salzkartoffeln

Getréﬁebratlinge mit Gemu




Zutaten

200 g Buchweizen

400 ml Apfelsaft

2 TL Herbaria Gew{lrzmischung
,,Sissis Sund“

2 EL Agaven- oder Apfeldicksaft

% Bio Zitrone

150 g geriebene Niisse nach Wahl
850 g Apfel nach Wahl (z. B. Topaz)
40 g Butterflocken

1 TL Rohrohrzucker

20 g fliissige Butter (fiir die
Auflaufform)

Rezepte

Obacht, sialSe Friichterl

Apfel-Buchweizen-Auflauf

Zubereitung

1. Den Buchweizen heil3 abspilen und abtropfen lassen.
2. In einem Topf Apfelsaft, % TL Gewiirzmischung und
Buchweizen zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze
etwa 5 min kocheln lassen.

3. Zugedeckt ca. 15-20 min ausquellen lassen.

4. In der Zwischenzeit, Zitrone auspressen und Abrieb vor-
bereiten. Apfel waschen, vom Kerngehiuse befreien und
mit der Schale grob raspeln. Sofort mit Zitronensaft und
Schale vermengen.

5. Buchweizen, Niisse, Agaven- oder Apfeldicksaft und %
TL Gewiirzmischung unter die Apfel mischen und in einer
kleinen Schissel Gewlirzmischung und Zucker mischen.
6. Die Masse in eine gebutterte Auflaufform flllen, mit
Butterflockchen und der Zuckermischung bestreuen.

Bei 200 °C Ober- und Unterhitze etwa 20 min backen
Tipp:

Warm mit Vanillesauce, -eis oder Schlagsahne servieren.
Schmeckt auch abgekiihlt sehr lecker!

Obac.h_t_;,flﬁg B‘ﬂﬂerl
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Zutaten

100 g Griinkern

200 ml Wasser

1 TL Gemusebriihe

1-2 Lorbeerblatter
Salz

1 Apfel

100 g Essiggurken

1 rote Paprikaschote

1 kl. Zwiebel

100 g Emmentaler

60 g Magerquark

5 EL Milch

Essig oder Zitronensaft
etwas Knoblauch nach Geschmack
Salz, Pfeffer, Curry

Zutaten

250 g Hirse

500 ml Wasser

1 Zwiebel

20 g Butter oder Ol

1 Glas Champignons in Scheiben
(oder frische Champignons)

1 Lauchstange

500 g Gemiisemischung

(z. B. Gelbe Ruben, Blumenkohl,
Kohlrabi, Bohnen, frisch o. TK, ...)
3 Eier

150 g Creme fraiche mit Krautern
250 g Saure Sahne

200 g Emmentaler gerieben
Krauter, Salz, Pfeffer

Rezepte

Grinkernsalat

Zubereitung

1. Griinkern mit Briihe aufkochen, ausquellen und

abkdihlen lassen.

2. Essiggurken, Paprikaschote, Zwiebel und Kase in sehr

kleine Wiirfel schneiden.

3. Aus den weiteren Zutaten eine Marinade riihren und

mit dem Griinkern und Gemuse mischen.

4. Gut durchziehen lassen.

Tipps:

e Statt Griinkern eignet sich auch Dinkel, Einkorn oder
Emmer fur den Salat. Die Getreide dafiir entsprechend
einweichen und garen

e Der Salat kann auch am Vortag hergestellt werden.
Zwiebeln und Knoblauch dann aber erst kurz vor dem
Servieren untermischen

Hirseauflauf mit cemise

Zubereitung

1. Hirse in doppelter Menge Wasser zum Kochen bringen,
garen, bis die Hirse die Flissigkeit aufgenommen hat und
weich ist (ca. 20-30 min).

2. Gemise je nach Art putzen, waschen und zerkleinern, in
Ol und sehr wenig Wasser bissfest diinsten.

3. Hirsebrei, Gemuse und die restlichen Zutaten vermen-
gen mit Salz, Pfeffer und reichlich Krautern wiirzen.

4. Masse in eine gefettete Auflaufform fiillen.

Auflauf bei 180 °C 30 min backen
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Zutaten

200 g Purpurweizen

1 TL gekoérnte Gemusebriihe

% Bio Zitrone (Abrieb und Saft)
1 rote Paprikaschote

% Salatgurke

1 kl. rote Zwiebel

60 g schwarze Oliven ohne Stein
(ca. 20 Stk.)

2 EL Aceto Balsamico bianco

3 EL natives Oliven- oder Rapsoél
100 g Feta

Gewlirzmischung

,Chiemgauer Frihling”

frisch gemahlener Pfeffer

1 handvoll frische Basilikumblatter

Rezepte

Pu rpu FWEIZEN trifft frisches Gemiise

Zubereitung

1. Den Purpurweizen Gber Nacht in ca. 700 ml Wasser
einweichen. Am nachsten Tag mit dem Einweichwasser gar
kochen.

2. Zitronensaft und gekérnte Gemusebriihe zugeben und
geschlossen nachziehen lassen.

3. In der Zwischenzeit Zwiebel schalen und fein wirfeln,
Salatgurke evtl. schélen, halbieren und das Kerngehause
entfernen. In feine Wirfel schneiden. Die Paprika halbie-
ren, in Streifen schneiden und wiirfeln. Die Oliven in feine
Scheiben schneiden. Den Feta ebenfalls wiirfeln.

4. Alle Gemiisezutaten in eine Schiissel geben, Zitronen-
abrieb, Essig und OL dazu geben und locker miteinander
mischen.

5. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und der Gewlirzmischung
(am besten in eine Miihle geben) abschmecken.

Die Basilikumblatter grob zupfen und zum Schluss zusam-
men mit den Fetawdrfeln unterheben.
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Zutaten

1TLOI

1 kl. Zwiebel

250 g Perl-Dinkel (Dinkelreis) oder
Perl-Einkorn

450 ml Wasser

2 TL Gemusebriihe

250 g Gemiise nach Wahl

(Gelbe Ruben, Erbsen, Brokkoli,
Zuckermais, Lauch,
Paprikaschoten, Zucchini)

Salz, Pfeffer

frische Krauter nach Belieben
nach Belieben 50 g Kase gerieben

Rezepte

(

Risotto vom ,Bayerischen Reis’

Zubereitung

1. Gemuse je nach Art putzen, zerkleinern.

2. Zwiebel wiirfeln, in Ol andiinsten.

3. Perl-Dinkel dazugeben, kurz anrésten, aufgiellen,
wirzen.

4. Zugedeckt ca. 20 min leise kdcheln lassen — nicht
libergaren!

5. Abschmecken und mit frischen Krautern und Reibkase
anrichten.

Tipp:

Je nach Garzeit kann das Gemuse auch nach halber Garzeit
hinzu gegeben werden, es sollte noch einen leichten Biss
haben.

13
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NUR DAS BESTE

MEHLTYPE
Die Mehltype sagt aus, wie hoch der Anteil an Mineralstoffen im Mehl ist.
In Deutschland werden haufig folgende Sorten angeboten:

Weizenmehl Typ 405

Oder auch Auszugsmehl,
weniger Nahrstoffe enthalten

Fiir feine Riihrkuchen, Biskuit-
MESYS

Weizenmehl Typ 550

Viel Klebereiweil} (Gluten)

Hefeteig

MEHL

® Bevorzugen Sie alte Sorten, wie der Laufener Landweizen oder andere regionale Sorten, da sie
einen hoheren Nahrwert als neu gezlichtete Sorten haben. Sie sind besser vertraglich.

¢ Ausgehend von der in den Rezepten angegebenen Mehlmenge kann man mit den Brotgetreide-

Weizenmehl Typ 1050

Beinahe so viele Nahrstoffe
wie Vollkornmehl, jedoch
bessere Backeigenschaften

Helles Vollkornbrot, Grissini,
Knackebrot

sorten Weizen und Dinkel beliebig variieren.
* Roggen alleine ist nicht backfahig. Roggenmehl muss man zu Sauerteig vergaren bzw. mit

Weizenvollkornmehl
(keine Typenzahl)

Alle wertvollen Schalenteile
und Keimling enthalten

Vollkornbrot

Weizenmehl oder Dinkelmehl gemischt backen.

¢ Maximal 40 % andere Getreidesorten sollten dem Weizen- oder Dinkelmehl
beigemischt werden.

¢ Bei einem héheren Vollkornmehlanteil erhéhen Sie die Wassermenge etwas.

¢ Achtung! Hoherer Vollkornmehlanteil bedeutet weniger KlebereiweiR und somit eine geringere
Volumenzunahme beim fertigen Brot.

Dinkelmehl Typ 630

Dinkelmehl hat mehr wert-
volle Schalenteile und kann
daher nicht feiner vermahlen
und versiebt werden. Es
erhalt daher eine héhere
Typenzahl.

Fur alle Teigarten, auch fir
feine Kuchen

Dinkelmehl Typ 1050

Beinahe so viele Nahrstoffe
wie Vollkornmehl, jedoch
bessere Backeigenschaften

Helles Vollkornbrot, Grissini,
Knackebrot

Dinkelvollkornmehl

Alle wertvollen Schalenteile
und Keimling enthalten

Vollkornbrot

Roggenmehl Typ 997

Roggenmehl Typ 1150
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Roggenvollkornmehl

Roggenmehl ist ohne Mi-
schung mit Weizenmehl oder
Dinkelmehl nicht backfahig
(es wiirde breit laufen). Es
enthalt nicht das richtige
Klebereiweil3, welches eine

feste Teigstruktur bilden kann.

Ausnahme: Die Milchsaure-
garung bei der Vergarung zu
Sauerteig macht Roggenmehl
backfahig.

Vinschgerl (gemischt mit
Weizenmehl)

Vollkornbrot

Vollkornbrot



VORTEIG:

»Schwere Hefeteige” z. B. Stollen oder Osterfladen, die viel Fett oder Zucker enthalten, missen
mit einem Vorteig hergestellt werden. Vor allem der Zucker entzieht der Hefe Wasser, welches sie
aber zur Entwicklung brauchen wiirde.

1. Mehl in eine Schussel sieben, in der Mitte eine Mulde bilden und das lauwarme Hefewasser
mit einem Teil des Mehls verrihren.

2. Den Vorteig mit etwas Mehl bestduben und ca. 30 min unter einem Trockentuch gehen lassen.
3. Der Vorteig ist fertig.

SAUERTEIG:

Sauerteigbrote gewinnen zunehmend an Beliebtheit. Durch die sehr lange Teigfiihrung, wenn das
Mehl mit Sauerteig und Wasser lber zwei Stunden gehen darf, wird das Brot besser bekdmm-
lich. Zusatzlich kann das Mehl mehr Wasser binden und das Brot bleibt langer saftig. Um diesen
Effekt herbeizufiihren und auch den Teig backfahig zu machen (Sdure und Salz stabilisieren den
Teig), muss bei Roggenbrot mindestens 50 % und bei Roggenmischbrot mindestens 50-70 % des
Roggenmehlanteils versauert werden.

Es kursieren viele Rezepte der Sauerteigherstellung, bei denen eine spontane Garung erzeugt
wird. Also Roggenmehl und Wasser vermischen und warten. Diese Methode ist sehr ungtinstig.
Hierbei kdnnen sich diverse Hefen aus der Luft im Teig festsetzen. Man weil3 aber nie welche. Es
konnen auch gesundheitsschadliche Hefen sein. Daher wahlen Sie lieber diese sichere Variante:

Tag 1: Zuerst alle Arbeitsmaterialien, die mit dem Teig in Beriihrung kommen, 10 min im Backofen
bei 100 °C sterilisieren. Alles abkiihlen lassen. Dann 100 g flissigen Natursauerteig (Rest kann
eingefroren werden), 100 g Roggenvollkornmehl und etwas Wasser in einem hohen Weckglas zu
einem zahflissigen Teig verrihren. 24 Stunden gehen lassen.

Tag 2: + 50 g Roggenvollkornmehl + so viel Wasser zugeben, dass wieder ein zahflissiger Teig
entsteht. 24 Stunden gehen lassen.

Tag 3: + 50 g Roggenvollkornmehl + so viel Wasser zugeben, dass wieder ein zdhflissiger Teig
entsteht. 24 Stunden gehen lassen.

Tag 4: backen.

Wichtige Priifkriterien:

® Riecht der Sauerteig stark nach Essig, ist er essigsauer und wurde zu kalt gelagert. Entsorgen.
¢ Riecht der Sauerteig stark nach Buttersdure, stand er zu warm. Entsorgen.

Sauerteig aufbewahren:

Nehmen Sie vom Sauerteig immer ein Stiick ab und frieren Sie ihn gut beschriftet ein. Nicht in
den Kiihlschrank geben. Vorsicht auch bei ,verschenktem” Sauerteig. Sie konnen die Kulturen in
diesem Sauerteig nicht Uberprifen.
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1. Teig — Zubereitung

¢ Teig 5 min auf niedriger Stufe in der Kiichenmaschine mit einem Knethaken mischen,
die Zutaten werden gleichmaRig verteilt.

® Teig 10 min auf hoherer Stufe kneten. Beim intensiven Kneten entwickelt sich das
Klebereiweil’ (Gluten) besser — der Teig geht schoner auf.

2. Erste Garphase

Der Hefe im Teig ausreichend Zeit zum Gehen lassen. Erste Garphase ca. 45 min. Mit einem
Kiichentuch abgedeckt an einem 30 °C warmen, zugfreien Ort (abgedeckt in der Klichenmaschine)
gehen lassen. Garprozess unterbrechen: nochmals mit der Kiichenmaschine durchkneten. Der
Teig wird feinporiger z. B. fiir fluffige Krapfen.

3. Brot aufarbeiten (formen)

Zahflussiger Teig:

e Gelingt immer in einer Kastenform, die mit neutralem Ol (z. B. Sonnenblumendl) ausgepinselt
und mit Haferflocken oder Schrot ausgestreut wurde.

¢ Den Teig aus der Kiichenmaschine nehmen.

¢ In die vorbereitete Kastenform fillen.

Fester Teig:

¢ Den Teig zu einer Kugel kneten (nicht nur formen).

¢ In einem mit Roggenmehl gestaubten Garkorb gehen lassen.

e Zum Backen aus dem Garkorb auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech stiirzen.

4. Zweite Garphase
Das geformte Brot abgedeckt an einem warmen, zugfreien Ort 10-15 min gehen lassen.

5. Backtemperatur und Backzeiten:

e Ofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

* Wenn Sie einen Schamott-Stein verwenden, den Ofen mindestens eine Stunde mit dem Stein
vorheizen. Ist der Stein zu kalt, klebt das Brot spater auf dem Stein fest.

¢ Das Brot in den Ofen schieben und eine Tasse heiRes Wasser (50 ml) auf den Boden des Back-
rohrs schiitten (Dampferzeugung, die das Brot zum Aufgehen braucht).
ACHTUNG: sehr heiBer Dampf! Alternativ kdnnen Sie das Brot vor dem Einschieben mit Wasser
einsprihen oder die Klimagarfunktion Ihres Backrohrs verwenden.
Informieren Sie sich vorher in der Gebrauchsanweisung Ihres Herdes, ob die Verwendung von
Wasser im Garraum moglich ist.

® Nach ca. 15 min Backzeit die Temperatur auf 180 °C zuriickschalten.

¢ Die Backdauer richtet sich immer nach der GréRe der Brotlaibe (ein groBer Laib aus 1 kg Mehl
ca. 1% Stunden backen).

¢ VVor dem Herausnehmen der Brote mit einer Klopf-Probe testen, ob das Brot fertig ist: mit dem
Fingergelenk auf den Brotboden klopfen; wenn das Brot fertig ist, klingt es hohl.
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Zutaten

500 g Roggenmehl Typ 997
100 g Roggenvollkornmehl
200 g Dinkelvollkornmehl
200 g Dinkelmehl Typ 630
100 g Sauerteig

% Warfel Hefe

30 g Sauerrahm

2 gehéaufte TL Salz

ca. 0,75 | Wasser

1 gehaufter EL Brotgewdirz
gemahlen

Zutaten

600 g Roggenvollkornmehl
400 g Dinkelmehl Typ 630
200 g Sauerteig

20 g Hefe

1EL Salz

Brotgewlirz

750 ml warmes Wasser

Rezepte

Vollkornbrot mit Sauerteig

Zubereitung

1. Sauerteig herstellen.

2. Mehle in eine groRRe Schissel sieben, Sauerteig, Salz und
Gewlirze hinzufiigen.

3. Hefe in 700 ml Wasser auflésen, zum Teig geben. Den
Teig auf langsamer Stufe mischen, dann 5 min schneller
durchkneten.

4. Teig aus der Maschine nehmen, gehen lassen bis er sich
verdoppelt hat.

5. Mit der Hand noch einmal durchkneten und zu einem
grofRen oder zwei kleinen Laiben formen und 10 min ab-
gedeckt in einem Garkorb gehen lassen. Ofen auf 220 °C
vorheizen.

6. Brote aus den Garkdrbchen auf das Backblech kippen,
mit etwas Wasser einstreichen und in den Ofen schieben.
7. Nach 20 min auf 160 °C zurtickschalten und mindestens
20 min fertig backen (Backzeiten fiir zwei kleine Brote).

Rustikales Bauernbrot

Zubereitung

1. Sauerteig herstellen.

2. Mehl in eine Schissel sieben.

3. Alle anderen Zutaten hinzufligen, 5 min auf niedriger
Stufe verkneten, 10 min auf hoherer Stufe kneten.

4. 45 min gehen lassen (in der Ruhrschissel der Kiichen-
maschine).

5. Aus der Schissel nehmen und mit der Hand durch-
kneten.

6. Den Teig auf der Arbeitsflache in zwei Teigstlicke teilen,
erst zu zwei Kugeln formen. Dabei immer von auBen einen
Teil des Teiges nach innen legen, das ganze rundherum
wiederholen, so dass diese Risse wie auf dem Bild erkenn-
bar entstehen. Die Seite mit den Rissen in etwas Mehl
driicken und mit der Mehlseite nach oben in einen mit
Roggenmehl, gestaubten Garkorb legen.

7.15 min gehen lassen, in der Zwischenzeit den Ofen auf
220 °C vorheizen.

8. Die Brote auf ein mit Backpapier belegtes Backblech le-
gen und zigig in den Ofen schieben (ohne Wasserdampf).
9. nach 20 min auf 160 °C zurtickschalten und weitere 20
min fertig backen.
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Zutaten

750 g Dinkelvollkornmehl fein
gemahlen

70 g Leinsamen

50 g Sonnenblumenkerne und/
oder Kurbiskerne

50 g Sesam

15 g Salz

4 EL Obstessig

% Warfel Hefe

1TL Honig

500 ml Wasser

Zutaten

fir 3 Brote je 300 g

675 g Weizenmehl Typ 405

1 Wiirfel Hefe

250 ml Milch

120 ml Tomatendl (abgetropft)
125 g eingelegte, getrocknete
Tomaten

1Ei

15 g Salz

25 g Zucker

100 g Zwiebel

2 EL Olivendl

1 TL italienische Krauter

grob geschroteter weiler Pfeffer
% TL grobes Salz

Rezepte

Dinkel-Vollkornbrot

Zubereitung

1. Leinsamen, Sonnenblumenkerne und Sesam einweichen.
2. Die Hefe in 50 ml Wasser auflosen.

3. Mehl in eine Schiissel sieben, in der Mitte eine Mulde
bilden und lauwarmes Hefewasser in ca. 1/3 der Mehl-
menge einriihren.

4. Leicht mit Mehl bestduben und ca. 15 min gehen lassen.
5. Alle anderen Zutaten hinzufligen, 5 min auf niedriger
Stufe verkneten, 10 min auf hoherer Stufe kneten.

6. 15 min gehen lassen.

7. Nochmals mit den Knethaken durchkneten.

8. Den Teig in eine gedlte und mit Haferflocken ausgestreu-
te Kastenform geben.

9. 10 min gehen lassen, den Ofen auf 220 °C vorheizen.
Das Brot auf einen Rost stellen und in den Ofen schieben.
10. Nach 30 min auf 180 °C zuriickschalten. In weiteren

30 min fertig backen.

11. Brot kurz ausdampfen lassen und auf ein Abklhlgitter
sturzen.

Mediterranes Brot

Zubereitung

1. Das Mehl in eine Schissel sieben und mit der Hefe und
der Milch einen Vorteig ansetzen.

2. Die eingelegten Tomaten abtropfen lassen. Tomatendl
und die Eier verriihren, mit dem Salz und dem Zucker
unter den Vorteig mischen. Alles gut kneten (ca. 12 min),
bis der Teig glatt und glanzend ist. Abgedeckt etwa 15 min
gehen lassen.

3. Zwiebeln schalen, fein hacken und in 2 EL Olivendl gla-
sig schwitzen, abklhlen lassen. Die Tomaten klein wirfeln.
Tomaten, Zwiebeln und Gewiirz unter den Teig kneten und
diesen nochmals 30 min gehen lassen.

4. Aus dem Teig drei Brote formen; diese auf einem be-
mehlten Backbrett nochmals etwa 10 min gehen lassen.
Die Tomatenbrote mit etwas Wasser bestreichen und mit
Pfeffer und Salz bestreuen.

5. Ober- und Unterhitze 250 °C vorheizen, dann redu-
zieren auf 180 °C und ca. 55 min backen.

Tipp: Statt der Tomaten ein Bund Bérlauch, fein geschnit-
ten, in den Teig geben.
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Zutaten

All-In Teig mit Trockenhefe:
150 ml zimmerwarmes Wasser
300 g Weizenmehl Typ 1050
1 Pck Trockenhefe

1 TL Rohrzucker

1TL Salz

2 EL Olivenal

1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Sesam

Wasser-Belag:

Wasser

4 gemischte EL Samereien
(Mohn, Sonnenblumenkerne,
Sesam, Leinsamen, Chiasamen
oder Kiirbiskerne) Reibekase
oder

Ol-Belag:

In einer Tasse verquirlen:

8 EL Sonnenblumendl
1TLSalz

1 TL Paprika edelsif

% TL Oregano getrocknet

% TL Thymian getrocknet

+ beliebige Samereien

Rezepte

Knackebrot

Zubereitung

1. All-In Teig herstellen: Alle trockenen Zutaten in einer
Riihrschiissel vermischen. Wasser und Ol hinzufiigen und
alles mit dem Handrihrgerat ca. 5 min lang durchkneten.
Teig abdecken und 15 min ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit den Belag vorbereiten.

Eine Tasse Wasser oder Olmischung mit Sdmereien in einer
Schissel mischen.

3. Teig Messerriickendick ausrollen, auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen, mit Wasser einstreichen, mit
einem Teigradchen schneiden und mit Samereien bestreu-
en oder mit dem Wiirzol einstreichen.

Tipp: Belag sehr diinn auftragen.

4. 15 min gehen lassen.

5. Anschliefend backen: Heiluft 160 °C ca. 15 min.

6. Knadckebrot kurz ausdampfen lassen, danach mit Hilfe
vom Backpapier einrollen / zu gréBeren Stiicken brechen.
7. Kndckebrot umdrehen nochmals 10 min bei 160 °C Heil3-
luft toasten.

8. Ausgekiihlt in einer luftdichten Dose aufbewahren.
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Zutaten

fir ca. 20 Stk. je 40 g:

230 g lauwarmes Wasser

20 g Hefe frisch oder

1 Pck. Trockenhefe

500 g Weizenmehl Typ 550
oder Dinkelmehl Typ 630

10 g Salz

15 g Backmalz oder 1 EL Zucker
oder 1 EL Honig

20 g Butter

zur Dekoration:

Wasser

Samereien (Mohn,
Sonnenblumenkerne, Sesam,
Leinsamen, Chiasamen,
Kurbiskerne, Hanfsamen oder
Kimmel-Salz-Mischung)

Rezepte

Weizenkleingeback

Zubereitung

1. Die Hefe in einem Messbecher mit lauwarmen Was-
ser aufschlammen (auflésen). Nehmen Sie zuerst wenig
Wasser, um mit einem Schneebesen einen ,Hefebrei” an-
zuriihren — die Klimpchen I6sen sich so leichter, dann erst
das restliche Wasser hinzuflgen.

2. Das Mehl in eine Schissel sieben, Salz, Honig und Butter
dazugeben.

3. Trockene Zutaten in der Kiichenmaschine mit dem
Knethaken vermischen, langsam das warme Hefegemisch
einflieBen lassen. Teig 3 min lang in der Kiichenmaschine
oder mit den Knethaken des Rihrgerates langsam weiter
mischen.

4. AnschlieBend auf mittlerer Stufe 5 min kneten.

5. Herausnehmen und mit den Handen eine geschlossene
Kugel formen.

6. Wieder in die mit Mehl bestdubte Schiissel geben und
10 min mit einem sauberen Kiichentuch abgedeckt, ruhen
lassen (der Teig lasst sich anschlieRend besser formen).

7. Den Teig zu einer Rolle formen, die Rolle halbieren, die
Teile vierteln usw., bis ca. 20 Stiicke (a ca. 40 g) entstanden
sind. Die einzelnen Stiicke sofort rund drehen. Wieder
ruhen lassen und abdecken!

8. Weiter zu einer Wulst auswellen, nach beliebigen Mus-
ter auf einer leicht mit Roggenmehl bemehlten Arbeitsfla-
che ausformen.

9. Mit Abstand auf ein Backblech setzen, abdecken und
kurz ruhen lassen.

10. Ofen auf 200 °C vorheizen.

Gebdck verzieren:

Station I: In einen Suppenteller Wasser einfiillen.

Station Il: Samereien in verschiedene Suppenteller flllen.
11. Geback in die Wasserschale tunken, in die Sémereien
tunken und wieder auf das Backblech setzen.

Tipp: Auch die Gebackstlicke ohne Samereien in die
Wasserschale tunken, dann spart man sich zusatzliches
Bedampfen im Ofen.

12. Nochmal abgedeckt 5 min gehen lassen.

Im Vorgeheizten Backofen bei 200 °C 18 min backen
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Zutaten

Hefeteig:

% Wiirfel Hefe

250 g Weizenvollkornmehl aus
Laufener Landweizen

250 g Dinkelmehl Typ 405

1 TL Thymian

1 TL Rosmarin

1TLSalz

2 EL Olivenal

250 ml lauwarmes Wasser

Quark-Creme:

200 g Speisequark Rahmstufe
100 g Creme fraiche

% TL Krautersalz

1 TL Gemisebriihe

Pfeffer

Belag:

530 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

350 g geriebener Bergkdse

Barlauch-Wiirzol:

40 g Walnisse

40 g Sonnenblumenkerne
2 handvoll Barlauchblatter
1 Knoblauchzehe

1TLSalz

200 ml Olivenaol

Rezepte

Kartoffelpizza mit sarlauch

Zubereitung

1. Hefe in dem lauwarmen Wasser auflésen und mit allen
anderen Zutaten zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig
ca. 15 min gehen lassen.

2. Die Kartoffeln schalen und sehr diinn hobeln. Back-

ofen auf 220 °C vorheizen; Quark, Creme fraiche, Salz und
Pfeffer verriihren.

3. Teig nochmal kraftig durchkneten, zu einer groRen Platte
0,5 cm dick ausrollen, mit einer Schale Mini Pizzen ausste-
chen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
4, Die Pizzen mit der Quark-Creme bestreichen, mit Kartof-
felscheiben belegen und mit Bergkdse bestreuen.

5. Kurz gehen lassen, anschlieRend 20 min goldgelb
backen.

6. Fur das Barlauchwiirzol den Barlauch fein schneiden,
Nisse und Pinienkerne in einer Pfanne rosten. Alle Zutaten
fiir das Wirzél in einen Blitzhacker geben und plrieren.

7. Das Wurzol Uber die lauwarmen Pizzen traufeln.
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Zutaten

fir ca. 20 Stk. je 40 g:

230 g lauwarmes Wasser

20 g Hefe frisch oder

1 Pck. Trockenhefe

500 g Weizenmehl Typ 550
oder Dinkelmehl Typ 630

10 g Salz

15 g Backmalz oder 1 EL Zucker
oder 1 EL Honig

20 g Butter

zur Dekoration:

Wasser

Samereien (Mohn,
Sonnenblumenkerne, Sesam,
Leinsamen, Chiasamen,
Kurbiskerne, Hanfsamen oder
Kiimmel-Salz-Mischung)

Rezepte

Grissini
Zubereitung

1. All-In Teig herstellen: Alle trockenen Zutaten in einer
Riihrschiissel vermischen. Wasser, Ol und die beliebigen
Geschmackszutaten hinzufiigen und alles mit dem Hand-
rihrgerdt ca. 5 min lang durchkneten.

2. Teig halbieren, zu jeder Grissinisorte die jeweilige
Geschmacksrichtung drauf geben, in der Maschine so
lange kneten, bis sich alles gleichmaRig verteilt hat. Teig
abdecken und 15 min ruhen lassen.

3. Auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache den Teig zu
einem Rechteck formen, diinne Teile abstechen, sofort
ausrollen.

Tipp: Alle Stiicke, die nicht sofort bendtigt werden, mit
einem sauberen Geschirrtuch abdecken, dann trocknen
die Teigrohlinge nicht aus.

4. Alle Teigstiicke der Reihe nach zu Grissinis ausrollen und
auf das vorbereitete Backblech legen.

5. 10 min gehen lassen.

6. Anschliefend backen: 180 °C ca. 12 min

7. Herausnehmen, ausdampfen lassen.

8. Spater nochmal fiir 10 min auf dem Backgitter bei

180 °C HeiBluft toasten. Im ge&ffneten Backrohr auskihlen
lassen.




Gidanfsds backen

INFORMATIONEN

Allergien und Unvertraglichkeiten treten aus den unterschiedlichsten Griinden immer haufiger
auf. Ein Beispiel dafir ist die Zéliakie. Dabei handelt es sich um eine chronisch-entziindliche Er-
krankung der Diinndarmschleimhaut, die durch Unvertraglichkeit von Gluten hervorgerufen wird.
Gluten muss dabei ein Leben lang gemieden werden. Inzwischen gibt es aber viele Alternativen.
Gluten ist in Brotgetreidesorten wie Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Karmut und Emmer ent-
halten. Gluten ist ein Klebereiwei, welches dem Teig Struktur und Bindung gibt.

Wenn man auf andere Getreide- oder Pseudogetreidearten ausweicht, muss man beim Backen
immer mit einer Mehlmischung arbeiten: Mehlersatz und Teigstabilisator. Man kann fir alle Ge-

MEHL UND TEIGSTABILISATOREN

Regionaler Mehlersatz

Keines dieser aufgezahlten Mehle ist alleine backfahig,
da sie kein Gluten enthalten und somit keine Teigbindung
haben. Es funktionieren nur Mehlmischungen aus Mehl
und ,Teigstabilisator*.

Beispiel Buchweizenbrot: Buchweizenmehl als Grund-
mehl, ergdnzt mit Flohsamenschalen, welche einen ho-
hen Ballaststoffanteil und somit ein gutes Quellvermdgen
haben, sind eine gute Kombination.

Buchweizenmehl

Buchweizen ist ein Knoterichgewachs und hat nichts mit
dem gewohnlichen Weizen zu tun, kann also ohne weite-
res verwendet werden.

Linsenmehl

Mehl

Aus orangen oder gelben Linsen.

SuRlupinenmehl

Ist vor allem fiir Sportler eine echte Alternative. Es hat
dhnlich wie Soja einen sehr hohen EiweiRanteil.

béacke eine glutenfreie Mehlmischung kaufen. Hierbei steht aber die Regionalitdt nicht mehr im Hirsemehl

Vordergrund. Entnehmen Sie der nebenstehenden Tabelle, welche Mehlmischungen lhnen zur

Verfligung stehen und groRtenteils aus der Region stammen.

All diese aufgezdhlten Mehlsorten haben einen eigenen Geschmack, an den man sich erst gewoh-
nen muss. Verfeinern Sie daher, so oft es geht, den Teig mit Niissen. Sie geben ein schmackhaftes
Réstaroma. Oder fligen Sie Geschmackszutaten wie getrocknete Orangen- oder Zitronenschale

oder Gewdrze und Krduter mit zum Teig.

Vor allem die Mehle mit Hiilsenfriichten wirken oftmals leicht bldhend. Geben Sie deshalb
gemahlenen Kiimmel, Fenchel oder Galgant mit zum Teig. Das entlastet das Verdauungssystem.

" N D _ 2 e

Die darin enthaltene Kieselsaure sorgt fiir schone Haare
und Nagel. Gemahlenes Hirsemehl ziigig aufbrauchen,
die darin enthaltenen Ole werden sehr schnell ranzig.

Kartoffelstarke

Maisstarke

Starke quillt in Kombination mit Wasser auf und wird
beim Backen fest — ein stabiles Teiggeriist entsteht.

Leinsamen

Bevorzugen Sie ganze Leinsamen und quetschen Sie ihn
selber. Das ganze Korn ist langer haltbar als das gemahle-
ne oder gequetschte.

Flohsamenschalen

Teigstabilisator

~

Flohsamenschalen werden in Indien angebaut und sind
die Samen einer Wegerich-Art. Sie wurden bereits von
der Abtissin Hildegard von Bingen empfohlen.

Sie enthalten viele Ballaststoffe. Das sind schwer bis gar
nicht verdauliche Kohlehydrate. Diese kdnnen bis zum
10-15 fachen aufquellen und binden somit das Wasser
im Teig. Einen zusatzlichen Nutzen haben sie jedoch auch
noch fur die Verdauung. Sie quellen auch im Verdauungs-
trakt auf und binden dadurch auch Schlackenstoffe und
Faulnisbakterien.

Trinken Sie daher zu Gebacken mit Flohsamenschalen
ausreichend Wasser oder Tee.

Zum Backen eignen sich alle Teigarten. Fiir Brot und
dunkles Geback sind auch die braunen, ausgemahlen gut
geeignet. Zum Binden von Sahne eignen sich die weillen
gemahlenen Flohsamenschalen.




Zutaten

1 EL Flohsamenschalen*

2 EL Leinsamen

200 ml (1 Tasse) heiles Wasser
500 g Buchweizenmehl

1 Pck Reinweinstein Backpulver
50 g gepuffter Quinoa

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Walnisse

2-3TL Salz

% TL Galgantpulver**

3 TL Akazienhonig

450 ml Wasser

zusatzlich etwas gepufften Quinoa

Rezepte

Buchweizenbrot

Glutenfrei und Vegan

Zubereitung

1. Flohsamenschalen und Leinsamen mit heiBem Wasser
ibergieBen und quellen lassen, zwischendurch umrihren.
2. Eine Backform mit Backpapier auskleiden. Den Ofen auf
220 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

3. WalnUsse grob hacken und zur Seite stellen.

4. Fur den Teig das Buchweizenmehl und Backpulver
miteinander versieben, Quinoa, Sonnenblumenkerne,
Walnisse, Salz, Galgantpulver, Akazienhonig und Wasser
hinzufiigen. Alles gut verkneten.

5. Den Teig in die vorbereitete Backform fiillen, mit etwas
gepufften Quinoa bestreuen, festdriicken und ca. 35 min
backen.

6. Das Brot kurz ausdampfen lassen, dann aus der Form
nehmen und im gedffneten Ofen auf dem Ofengitter aus-
kihlen lassen — Restfeuchte verschwindet, Brot halt sich
langer.

Tipp: Schneiden Sie das Brot in Scheiben und frieren Sie es
ein. Entnehmen Sie dann das Brot immer je nach Bedarf —
toasten Sie es, dann entstehen wunderbare Rostaromen
von Sonnenblumenkernen und Walnissen.

* Flohsamen haben eine sehr quellende Wirkung. Zu einer
Scheibe dieses Brotes sollten Sie ein Glas Wasser oder Tee
trinken.

** Galgantpulver ist die getrocknete Galgantwurzel pul-
verisiert. Ursplinglich wurde sie von Hildegard von Bingen
haufig verwendet. Es ist ein Gewlrz, welches sich positiv
auf dem Magen auswirkt und ihn so bei der Verdauung
unterstltzt. Galgant kann auch als Pfeffer Ersatz verwen-
det werden.
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Zutaten

Zutaten fir 24 Stlck:

80 g Leinsamen geschrotet
1 TL Flohsamenschalen
120 ml Wasser

1 EL Sesam

2 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Distelol

40 g Kichererbsenmehl

% TL Salz

1 TL Paprikapulver edelsiiR
1 Msp. Galgant

2 TL Tomatenmark

Rezepte

Gewdlrzkrauter-Cracker

Glutenfrei und Vegan

Zubereitung

1. Leinsamen, Flohsamen und Wasser vermischen, alle
anderen Zutaten dazu geben.

2. Alles verriihren.

3. Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

4. Backblech mit Backpapier belegen, mit feuchten Handen
und feuchten Teel6ffeln kleine Haufchen von der Masse
abstechen, rund formen, auf das Backblech setzen und
dort mit angefeuchteten Fingern flach driicken.

5. 15 min auf mittlerer Schiene trocknen. Dann kurz aus-
dampfen lassen, vom Backpapier |6sen, umdrehen und
nochmal kurz im Ofen toasten (man kann dazu auch die
Restwdrme im Backrohr nutzen).

Tipp: Die Cracker eignen sich hervorragend als Low-Carb-
Beilage zur abendlichen Tomatensuppe oder zu Guacamole
oder Tzatziki.




Zutaten

15 x 15 cm Backform

30 g gemahlene Mandeln
30 g Maisstarke

1 TL Backpulver

2 Eier

50 g Rohrohrzucker

1 Pr. Salz

Fiillung:

2 EL gemahlene weiRe
Flohsamenschalen

1 TL getrocknete Orangenschalen

3 EL Rohrohrzucker

150 g Sahne

100 g Frischkdse mit Joghurt
150 g frische Erdbeeren
Dekoration:

80 g frische Erdbeeren

Rezepte

Erdbeer-Mandel-Torte

Glutenfrei

Zubereitung

1. Eine quadratische Backform (kann auch eine Glasform
sein) mit einem Stlickchen Butter ausfetten. Bei einer
Springform den Boden mit Backpapier auslegen und nur
den Rand fetten. Den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhit-
ze vorheizen.

2. Den Biskuitteig herstellen, dafiir die Eier mit dem Zucker
ca. 5 min in der Kiichenmaschine schaumig schlagen,
Mandeln darlber streuen, Starke und Backpulver dartber
sieben, alles vorsichtig unterheben.

3. In die vorbereitete Kuchenform fiillen und auf der mitt-
leren Einschubhohe ca. 20 min backen.

4. Alle Erdbeeren waschen, abtropfen lassen und klein

(1 cm Warfel) schneiden.

5. Fur die Fullung natirliches Sahnesteif herstellen. Dafiir
die Flohsamenschalen, die getrocknete Orangenschale und
den Rohrohrzucker in einem Blitzhacker vermahlen. Sepa-
rat in einer Schissel die Sahne aufschlagen, den Frischkdse
teeloffelweise unterriihren. In die stabile Masse das selbst
hergestellte Sahnesteif einriihren.

6. Von dieser Masse 5 EL in einen Spritzbeutel mit 1 cm
Lochtulle einfillen (alternativ in die Ecke eines Gefrierbeu-
tels und davon spater eine Ecke abschneiden)

7. Unter die restliche Masse 150 g gewdirfelte Erdbeeren
unterheben. Kalt stellen.

8. Den ausgekiihlten Mandelbiskuit einmal durchschnei-
den und den unteren Teil auf eine Kuchenplatte legen.

% der Erdbeersahne auf diesen Boden streichen. Den zwei-
ten Teil des Mandelbiskuitbodens darauf setzen, vorsichtig
das letzte Viertel der Erdbeersahne dariiber verteilen und
glatt streichen.

9. Zur Dekoration mit der Spritztiille verschiedene Tupfen
auf die Torte setzen, mit den restlichen Erdbeerwirfeln
dekorieren. Bis zum Servieren kalt stellen.
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Zutaten

flir 28 Stiick:

20 g Kichererbsenmehl

2 TL Flohsamen

100 ml Wasser

100 g Mandeln gestiftet

1 reife Banane

Saft ¥ Zitrone

70 g Zartbitterkuvertiire grob
gehackt

1 EL Rohrohrzucker

Rezepte

Schoko-Bananen-Cookies

Glutenfrei

Zubereitung

1. Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Backblech mit Backpapier auslegen.

3. Kichererbsenmehl, Flohsamen, Mandeln und Wasser
vermischen, kurz quellen lassen.

4, Banane schalen, in einer Schiissel zerdriicken, sofort den
Zitronensaft darunter mischen.

5. Mehlmischung und Bananenmischung verriihren, Scho-
kosttickchen und nach Bedarf Rohrohrzucker unterheben.
6. Mit zwei Teeloffeln etwas von der Masse abstechen und
in kleinen Haufchen auf das Backblech setzen. Leicht flach
driicken.

7.15-20 min backen.

Tipp: Die Cookies sind sehr saftig und da sie fast keinen
Zucker enthalten, sollten sie wenn moglich gut verschlos-
sen im Kiihlschrank aufbewahrt werden.
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Zutaten

Fiir den pikanten Miirbteig:
180 g Kichererbsenmehl
120 g Linsenmehl (orange oder
gelbe Linsen)

200 g Butter

100 ml Wasser

% TL Salz

1 TL Rosmarin

Fiir die Fiillung:

1 Zehe Knoblauch

2 Karotten

1 Zucchini (700 g)

1 EL Sonnenblumendl

200 ml Sahne, 2 Eier

150 g Feta

% TL Galgant

% TL Salz

etwas Muskatnuss, Pfeffer
etwas frischen Schnittlauch
50 g Emmentaler

Zutaten

3 Eier GroRe M

75 g Rohrohrzucker

1 Pr. Salz

250 g Quark

100 g Frischkase

2 EL Maisstarke

2 TL weille, gemahlene Flohsa-
menschalen

1 TL getrocknete Zitronenschale
Saft % Zitrone

Rezepte

Gemusequiche

Glutenfrei

Zubereitung

1. Eine Backform mit Backpapier auslegen. Fur den
Mirbteig alle Zutaten mit dem Handrihrgerat verkneten.
Den Teig portionsweise in die Form driicken, einen Rand
formen, den Rand mit einem Teigradchen gleichmaRig ab-
schneiden, Teigreste auf dem Kuchenboden verteilen. Den
Teig in der Form kalt stellen.

2. Die Karotten schalen und fein wiirfeln, die Zucchini
waschen, ebenso wiirfeln, den Knoblauch reiben, alles in
einem EL Ol anbraten, vom Herd nehmen.

3. Feta wirfeln, Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
4. Den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Zu der Zucchinimasse 200 ml Sahne geben, unterrihren,
ebenso die Eier. Den Feta darliber broseln, mit Galgant,
Salz, Muskatnuss, Pfeffer und frischen Schnittlauchrélichen
abschmecken. Alles gut vermischen und tiber den Teig in
der Backform verteilen.

6. Den Emmentaler dariiber streuen.

7. Die Quiche 35-40 min backen.

Zitronen-Kasekuchen
Glutenfrei

Zubereitung

1. Die Backform vorbereiten, dafiir den Boden mit Back-
papier auslegen und den Rand einfetten. Ofen auf 160 °C
Heilluft vorheizen.

2. Eier, Rohrohrzucker und Salz 4-5 min schaumig schlagen,
essloffelweise Quark und Frischkdse einriihren, Maisstarke,
Flohsamenschalen und getrocknete Zitronenschale sowie
den Zitronensaft einriihren — nur kurz rihren um die Luft-
blaschen in der Masse zu erhalten.

3. In die Backform fiillen und sofort fiir 30 min backen.

4. Aus dem Ofen nehmen und mit dem Messerriicken den
Kasekuchen vom Rand I6sen, jedoch in der Form auskiih-
len lassen.
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