nformation

Dinkel ist mit Weizen
verwandt und wird vor
allem in Stiddeutschland
und den Alpenlandern
angebaut. Er besitzt einen
festen Spelz, der das
einzelne Korn umhiillt
und vor dem Vermahlen
beseitigt werden muss.
Dinkel ist nussig-aroma-
tisch im Geschmack.

Er lasst sich aufgrund
seines hohen Kleberge-
haltes sehr gut verbacken.
Dinkelmehl kann in allen
Rezepten anstelle von
Weizenmehl verwendet
werden, ggf. muss die
Flissigkeitsmenge gering-
fligig angepasst werden.
Aber auch ganze Dinkel-
korner oder die schonend
vorgegarten Dinkelgraupen
(auch als ,Dinkelreis* be-
zeichnet) lassen sich viel-
seitig in Salaten, Suppen,
Auflaufen, Bratlingen oder
als Beilage verwenden.

100 g enthalten durch-
schnittlich: 1354 kJ (324
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Dinkel-Walnuss-Brot
(for ca. 20 Scheiben/ ZZ 25 Min., RZ 70 Min., BZ 50 Min.)

600 g neuform
Dinkelvollkornmehl

ZUBEREITUNG: Mehl mit Hefe, Honig,
Wasser, Milch und 2/3 der Butter gut

neuform international
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Schneller Pflaumen-

Streuselkuchen

(1 Springform & 24 cm/
77 15 Min., BZ 45 Min. )

250 g Butter

220 g neuform
Rohrzucker, unraffi-
niert

175 g neuform
Dinkelvollkornschrot

175 g HOLO
Haferflocken

1/2 1L Zimt

1/4 TL Meersalz

500 g Pflaumen (frisch
oder tiefgefroren)

ZUBEREITUNG: Butter, Zucker, Schrot,
Haferflocken, Zimt und Salz mit den Hénden zu
Streusel verarbeiten. Etwas mehr als die Halfe
der Streusel in eine gefettete Springform geben,
einen 1 cm hohen Rand bilden und etwas an-
driicken. Halbierte Pflaumen (tiefgekihlt - nicht
auftaven) auf dem Boden verteilen. Restliche
Streusel auf den Kuchen geben. Bei 180°C ca.
45 Min. backen.

1 Stiick enthdlt durchschnittlich: 1452 kJ (347 keal);
3,9 g EW; 40,6 g KH; 18,8 g Fett; 3,4 BE

(schnell zum Tee/ | milch- ei- gluten-}
Z

ubereitet Kaffee frei frei frei
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Dinkel-Paprikasalat
mit Brennnesselkase
(for 6 Personen/ tber Nacht einweichen,

GZ 40 Min., ZZ/QZ 30 Min.,
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schnittene Lauchzwiebeln und gewiirfelten Kéise
zugeben. Mindestens 1 Stunde abgedeckt
durchziehen lassen.

TIPP: Blattsalat in feine Streifen schneiden,
Salat darauf anrichten.

1 Portion enthélt durchschnittlich: 1033 kJ (247 keal);
11,29 EW; 18,3 g KH; 14,1 g Fett; 1,5 BE

fur's fir milch- ei- gluten-
Biiro Partys frei frei frei

v | v )

Kaiserschmarren

mit Obstsalat
(for 4 Personen/ ZZ 30 Min.,
RZ 30 Min., GZ 20 Min.)
4 EL nevform 1/2 TL Zimt
Weinbeeren 220 ml Milch
125 ml Wasser 75 g nevform
100 g neuform  Rohrzucker, unraffiniert
Dinkelvollkornmehl 2 Eier
50 g neuform 1 TL Backpulver
Haselnusskerne, Kokosfett zum Backen
fein gemahlen 500 g Obst der
1 Pr. Meersalz  Jahreszeit

ZUBEREITUNG: Weinbeeren in Wasser 30
Min. einweichen. Mehl, gemahlene Niisse, Salz,
Zimt, Milch, Zucker, Eigelb verrishren und 30
Min. quellen lassen. Backpulver einrihren.
Eiweif} steif schlagen und unterheben. In einer
grofien beschichteten Pfanne mit wenig Fett auf

keal): 11,6 g EW: 63,2 g KH: 1 Pck. Trocl(enhe!e verrihren. Salz und Gewiirz zugeben. RZ 60 Min.) mittlerer Stufe 1-2 cm dicke Pfannkuchen
27 g, Fet,t' 53 B’E ’ ’ 1/2TLHonig  Ca. 40 Min. gehen lassen und nochmals 150 g neuform Dinkel, Pfeffer backen. Teig mit 2 Gabeln in 2 cm groBe Stiicke
’ T 100 ml Wasser, lavwarm  kréiftig mit dem Knethaken des Handrihrers ganz  Meersalz teilen. Abgetropfte Weinbeeren zugeben und
200 ml Milch, louwarm  durchkneten. Dann die leicht mit Mehl 375 ml Wasser 2 rote Paprikaschoten kurz weiterbacken. Kaiserschmarren auf vier
100 g Butter, zerlaufen  bestgubten Nisse einkneten. Teig in eine 1 TL Meersalz 1 gelbe Paprikaschote grof3e Teller geben und mit Obstsalat umrunden.

2TL Meersalz  Kastenform geben und ca. 30 Min. gehen 3-4 EL Obstessig 2 Lauchzwiebeln . " .
1 Pr. Brotgewiirz  |assen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C 4 EL Sonnenblumendl 200 g Brennnesselkiise TIPP: Mit gerdstefen Mandelsphﬂern oder

200 g neuform  ca. 40 Minuten backen. Mit der restlichen ZUBEREITUNG: Dinkel Uber Nacht in Wasser Puderzucker bestreut servieren.
Walnusskerne, Butter bestreichen und nochmals 10 Min. einweichen. Mit dem Einweichwasser 30-40 1 Portion enthéilt durchschnittlich: 1979 kJ (473 keal);
grob gehackt  backen. Min. garen. Nach 20 Min. 1TL Salz zugeben. 11,2 g EW, 65,5 g KH; 17,7 g Fe; 5,5 BE

Mehl zum Bestiiuben

1 Scheibe enthalt durchschnittlich: 849 kJ (203 keal);
5,49 EW; 20,1 gKH; 11,2 g Fett; 1,7 BE

voll- zum milch- ei- gluten-
wertig  Friihstiick|  frei frei frei

| v

Sammeln Sie jetzt auch unsere leckeren neuform Rezeptkarten fiir:
Hulsenfriichte e Nisse & Samen e Trockenfriichte

Getreide weitere 30 Min. auf der ausgeschal-
teten Herdplatte nachquellen lassen. Fir die
Marinade Essig, Ol, Pfeffer und Salz verrihren.
Gewiirfelte Paprikaschoten, in feine Ringe ge-

Mahlzeit| frei frei frei

v | | |

raffiniert siiBe milch- ei- gluten-}

ZZ=Zubereitungszeit, RZ=Ruhezeit, QZ=Quellzeit, BZ=Backzeit, GZ=Garzeit

Rezept Vorderseite: Reformhaus Kochstudio ® Rezepte Rickseite: Marita Koch fir neuform international
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