Herzhaftes Paket 3

Herzhaftes

Gemisekuchen'

200 g Dinkel, fein gemahlen

75 ml Wasser

75 g -Butter, kalt

1/2 Tl Meersalz, jodiert

10 g Kokosfett, ungehartet, fir die Form
200 g Zwiebeln

200 g Lauch

100 g M@hren

2 El O, kaltgepresst

125 g saure Sahne

2 Eier

3 El Petersilie, gehackt

je 1 Msp. Pfeffer weil3, Paprika edelsii3, Muskatnuss, Kimmel

1 Msp. Meersalz, jodiert

Vom Vollkornmehl 25 g abnehmen und zur Seite stellen. Aus dem
restlichen Vollkornmehl, Wasser, Butter und Salz einen Teig kne-
ten. Eine gefettete Springform damit auslegen und den Rand ca. 2
cm hochziehen.Mit einer Gabel einige Male einstechen und bel
180 °C auf der zweiten Schiene von unten ca. 10 Minuten vorba-
cken. Zwiebeln und Lauch in Scheiben und M6hren in feine Strei-
fen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und zunachst die Zwie-
beln darin anschwitzen, danach Mdhren und Lauch hinzugeben,

kurz mitdiinsten und dann abktihlen lassen. Saure Sahne, restliches
Weizenmehl, Eier, Petersilie, Pfeffer, Paprika, Muskatnuss,
Kummel und Salz unter das ausgekiihlte Gemtise riihren und ab-
schmecken. Gemtisemasse auf den Teig streichen und ca. 30 Mi-
nuten bei 180 °C auf der zweiten Schiene von unten backen.

Frischkasefladen?
400 g Dinkelvollkornmehl
Salz

8 El Olivendl

100 g gehackte Mandeln
400 g korniger Frischkase
4 TI Currypulver

4 Tomaten

Backpapier

Mehl mit 1 Tl Salz, 4 El Ol und 200 ml laufwarmem Wasser verkneten.
Auf Backpapier zu zwei Fladen (je 35 x 25 cm) ausrollen und auf zwei
Backblechen 10 Min. ruhen lassen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Mandeln résten, abgekihlt mit Frischké
se, Currypulver und tibrigem Ol mischen. Auf den Teig geben. Tomaten
waschen, halbieren, entkernen, klein wirfeln, dartiber streuen. Im Ofen
(unten) nacheinander 20 Min. backen..
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Hafercurry?®

200 g entspelzter Hafer oder Nackthafer

350 bis 400 ml Gemusebruhe

200 g Zwiebeln

200 g Apfeln

1 EL Zitronensaft

1 EL Butter

1 TL Currypulver

20 g gemahlene Cashewkerne

Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer

20 g Mandeln

Den Hafer waschen, noch feucht in einen Topf geben und unter Rihren
so lange erhitzen, bis die Koérner anfangen zu platzen.

Die Gemusebrihe auffillen und aufkochen lassen und bei kleiner Hitze
15 bis 20 Min kochen lassen. Auf der ausgeschalteten Herdplatte noch
10 Min. nachquellen lassen.

Inzwischen die Zwiebeln schalen und fein hacken. Die Apfel waschen,
vom Kerngehause befreien und in kleine Wirfe schneiden, mit Zitro-
nensaft betraufeln.

Die Butter erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten. Die Apfelwdir-
fel dazugeben und mitdinsten. Das Currypulver einstreuen und kurz
mitdinsten.

Die Cashewkerne dazugeben, mit 2 — 3 ER 6ffeln GemUsebrihe auffil-

len und aufkochen lassen. Mit Meersalz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken.

Die Mandeln klein hacken und in einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht
braunen. Den Hafer auf die Sauce geben und mit den Mandeln bestreuen

Kohlrouladen mit Roggenfillung’

100 g Roggen

1 Tute Steinpilze (ca. 5 g)

2 Zwiebeln

250 g Moéhren

8 Weiftkohlblatter

30 g Butter

1 EL Majoran

Vollmeersalz

Pfeffer

60 g geriebener Parmesan

30 g Butterschmalz

500 g Champignons

1/8 | Schlagsahne

Roggen tiber Nacht mit gut ¥41 Wasser einweichen. Zugedeckt etwa 1 %2
Std. bei milder Hitze garen.

Steinpilze 30 Minin %I lauwarmen Wasser einweichen. Zwiebeln wiir-
feln, Mohren grob raffeln.

Rippen der Weil3kohlbl&tter flach schneiden.
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Zwiebeln, Roggen und Mohren in Butter 5 Min. zugedeckt diinsten, mit
gehacktem Majoran, Salz und Pfeffer wirzen.

Ké&se untermischen, Masse auf die Blétter verteilen, zu Rouladen aufrol-
len.

In 15 g Fett anbraten, Steinpilze mit Wasser zugeben, zugedeckt 30 Min.

schmoren, einmal wenden.

Champignonsin 15 g Butterschmalz 5 Min. braten, wiirzen und den Saft
Zur Sauce gief3en.

Rouladen und Pilze warm stellen. Saucenfond mit Sahne cremig einko-
chen, zu den Rouladen servieren.

Dinkelvollkornspéatzle®

300 g fein gemahlenes Dinkelvollkornmehl

3 groRRe Eier

Y TL Kréutersalz

frisch geriebene Muskatnuss nach Geschmack
eventuell 8 bis 10 EL Milch oder Wasser

Das Mehl mit den Eiern und den Gewiirzen zu einem glatten Teig rih-
ren. Ist er zu fest, die Milch oder Wasser zugeben.

Dann den Teig mit einem Kochl 6ffel so lange schlagen, bis er Blasen
wirft. Inzwischen in einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen.
Dann den Teig durch die Spétzlepresse driicken, mit eine Spétzlehobel

in das kochende Wasser geben oder portionsweif3e von elnem massiven
Holzbrett mit einem Messer ganz diinne Streifen schaben.

Die Spétzle sind gar, wenn sie an der Oberflache schwimmen. Mit eéinem
Schauml 6ffel herausnehmen, in kaltem Wasser abschrecken und auf ein
Sieb schitten.

Hafer-Gemiisebratlinge mit FrischkasesoRe®
500 g Haferflocken oder Hafervollkornschrot

1 kg Karotten, fein geraffelt

4 Zwiebeln, fein gewirfelt

1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie, fein gehackt

5 Eier

1 1/2 Wiirfel Gemusebriihe

1/2 | Wasser

100 g Sonnenblumenkerne

Sonnenblumendl zum Braten

SolRe:

400 g Frischkase
500 g Joghurt
Krautersalz

Pfeffer

1 Bund Schnittlauch
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Die Haferflocken/das Hafervollkornschrot mit der Gemiisebriihe und
dem Wasser verrihren, Karotten, Zwiebeln und Petersilie dazugeben.
Knoblauch zerdriicken und mit den Eiern und den Sonnenblumenkernen
zu einem Brei verrihren und zur Haferflockenmasse geben. Ca. 1/2
Stunde ziehen lassen. Kleine Bratlinge formen und von jeder Seite ca. 5
bis 8 Min. goldbraun braten.

Sof3e: Den Frischkése auf mittlerer Hitze schmelzen, den Joghurt dazu-
geben mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken. Wahrend des Verrih-
rens die klein geschnittenen Schnittlauchrollchen dazugeben. Lauwarm
servieren. Uber die Bratlinge geben oder zum Einstippen.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten.

Hafer-Mandel-KI6Rchen als Auflage fiir Gemiise-Gratin’
50 g Bultter

50 g Sahne

50 g Sauerrahm, Hochfettstufe

150 g Nackthafer

50 g Kamut

2 TL Mandelmus

2 EL Orangensaft, etwas abgeriebene Schale

1 TL Krautersalz

2 MS Zitronenpfeffer und Muskatbliite

Butter, Sahne und Sauerrahm in einem flachen Topf einwiegen, erhitzen.
Die fein gemahlene Getreidemischung hineingeben, bei standigem Rih-
ren einen Teig ,,abbrennen®

Der Vorgang ist abgeschlossen, wenn sich der Teig als Klol3 vom Top
|Ost.

Anschlief3end Mandel mus, Orangensaft und —schale sowie Krautersalz
einarbeiten.

Aus dem Teig lassen sich muhel os zahlreiche kleine K16f3chen zwischen
den Handfl&chen rollen.

Geeignete Gemusesorten: M éhren, Fenchelknollen, Lauch, Blumenkohl,
Brokkoli, Rosenkohl. Das Gemuise nach Belieben bissfest in eine feuer-
feste Form geben, entsprechend wirzen und die Kl63chen Uber die Fl&
che verteilen.

Das Ganze bei 200 Grad 15 — 20 Min. backen, bis sich die KId3chen gut
braun zeigen.

Rotkohlrouladen mit Dinkel®
2 Zwiebeln

2 El Olivendl

200 g grobes Dinkelvollkornschrot
400 ml Gemusebruhe

2 El grob gehackte Walnisse
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150 g Quark

1 Bund Kerbel oder Petersilie
Salz

12 blanchierte Kohlblatter
frisch gemahlener Pfeffer

1 El ungehéartetes Kokosfett
Y. | Apfelsaft

100 g saure Sahne

Die Zwiebeln schdlen, in feine Wiirfel schneiden und in Olivendl an-
diinsten. Das Dinkel schrot zufiigen und kurz anschwitzen.

Die Gemusebriihe angief3en, aufkochen lassen und zugedeckt bei kleiner
Hitze 15 bis 20 Minuten kochen, dann auf der ausgeschalteten Herdplat-
te nachquellen lassen.

Inzwischen die Nisse ohne Fettzugabe in einer Pfanne goldgel b rosten.
Den Quark mit % des fein gehackten Kerbels oder der Petersilie, dem
Koriander, Salz und dem Dinkel glatt verrihren.

Die Rotkohlbl&tter mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Dinkel masse darauf
verteilen und die Blatter zusammenrollen. Eventuell mit jeweils einem
Holzst&bchen zusammenstecken und in K okosfett anbraten.

Den Apfdsaft zugieffen und die Rouladen zugedeckt bei schwacher Hit-
ze 30 Minuten schmoren lassen.

Die saure Sahne mit dem restlichen Kerbel oder der Petersilie verrihren,
Uber die Rouladen geben und mit den Walniissen garnieren. Den ent-

standenen Fond zur Roulade servieren.

Kasewaffeln®

Fir 8-10 Kinder

250 g Weizen, fein gemahlen
150 g Roggen, fein gemahlen
100 g Grunkern, fein gemahlen
2 TL Backpulver

4 Eier

1/2 | Milch

150 g geriebener Kése

1TL Salz

etwas Paprika u. Pfeffer

Mehl mit Backpulver mischen. Mit den restlichen Zutaten verriihren und
1/2 Std. quellen lassen, dann im Waffel eisen ausbacken. Dazu passt ein
griner Salat, oder Apfel-M 6hren-Rohkost.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
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Dinkelgemiise an Kresssauce®
Dinkelgemdise:

200 g Dinkel

400 ml ungesalzene Gemiisebrihe
2 Zwiebeln

200 g Méhren

200 g Sellerie

200 g Lauch

2 El Butter

Meersalz

frisch gemahlener weil3er Pfeffer
frisch gemahlene Muskatnuss
Kressesauce:

4 Schalotten

2 El Butter

150 ml Gemusebrihe

150 g Sahne

50 g Kresse

Den Dinkel kalt und warm absptilen, in der Gemiisebriihe Uber Nacht
quellen lassen.

Am néchsten Tag die Dinkelkdrner bel schwacher Hitze %2 Stunde garen
und auf der ausgeschalteten Herdplatte %2 Stunde nachquellen lassen.
Dann kraftig wirzen.

Die Zwiebeln schdlen, das Gemise putzen, eventud | schélen, waschen,
alesfein wirfeln. Den Dinkel abtropfen lassen. Gemtisebrihe auffan-
gen.

Die Zwiebeln, die M6hren und den Sellerie in der Butter andiinsten, den
Lauch dazugeben, mit Meersalz, Pfeffer und wenig Muskatnuss wirzen.
1 - 2 El Gemusebriihe dazugeben und zugedeckt bei milder Hitze 10
Min. dinsten. Dann die Dinkelkorner unterheben.

Fur die Sauce die Schalotten schéen, sehr fein wirfeln und in der Butter
glasig dunsten. Die Briihe und 50 g Sahne zugief3en und im offenen
Topf 10 Minuten einkochen, bis die Sauce cremig ist.

Die Kresse waschen, mit 50 g Sahne purieren und zu den Schal otten
geben.

Dierestliche Sahne leicht aufschlagen und unter die Sauce ziehen. Die
Sauce auf vorgewarmte Teller verteilen, das Gemuse darauf anrichten.

Tipp

Einen Getreideauflauf erhalten Sie, wenn Sie 2 leicht verquirlte Eigelbe unter
das Dinkelgemiise geben. Die 2 Eiweil3e steif schlagen und ebenfalls unter-
heben. Dann streichen Sie die Masse in eine gefettete Auflaufform, streuen
etwas geriebenen Kase dariiber und backen den Auflauf bei 180 Grad etwa

35 Minuten.

! Aus der Rezeptsammlung des UGB-V erbandes, www.ugb.de
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2 Aus Marion Grillparzer: Glyx-Backen, GU

% Aus Vollwertkiiche fiir Geniefer — Leitzmann, Million — Falken Verlag

* Aus Das GroRe Buch der Vollwerkiiche — schéner essen- Naumann und Gobel
Verlagsgesel | schaft

® Aus Vollwertkiiche fiir Geniefer — Leitzmann, Million — Falken Verlag

® Eigene Rezepte - KoMo

" Aus Korngesund — Das Getreidehandbuch — W. Becker - emuverlag

8 Aus Leitzmann, Million: Vollwertkiiche fir GenieRRer, Falken Verlag

®Von Schrot & Korn Leserin G. Dumeier, Kassel

19 Aus Leitzmann, Million: Vollwertkiiche fir GenieRRer, Falken Verlag



