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Miihlenprodukte in der
modernen Kuche

Gut 6000 Jahre ist die Geschichte des Brotes alt. Seit Jahrtausen-
den nahrt es die Menschen und ist dadurch zu einem Mythos
geworden. Das Brot spielt in der christlichen Tradition eine grof3e
Rolle; es findet sich im Gebet wieder und kommt in Marchen und
Legenden vor. Brot ist ein Zeichen fur Wohlstand und Reichtum.
Verglichen mit der menschlichen Evolution ist Brot aber tatsach-
lich ein sehr junges Nahrungsmittel.

Frither waren Mehle ballaststoffreicher

Seit dem 16. Jahrhundert nimmt der Brotverbrauch in Deutsch-

land kontinuierlich ab: Zur Zeit der ersten urkundlichen Erwédh-  ,Eure Heilmittel
nung unserer Miihle wurde viermal so viel Brot verzehrt wie  sollen Nahrungsmit-
heute.Noch 1935 lag der Pro-Kopf-Verbrauch bei 120 Kilogramm  tel und eure Nah-
jahrlich, heute sind es knapp 70 Kilo Brot, die jede(r) Deutsche  rungsmittel sollen
verzehrt. Allerdings war Mehl zu friiheren Zeiten viel ballaststoff-  Heilmittel sein.”
reicher:Helle Mehle, wie wir sie heute kennen, wurden erst durch  Hippokrates
moderne Mihlentechniken maoglich.

Brot, Mehlspeisen und Teigwaren haben es heute schwer: Koh-
lenhydrate gelten seit Jahren als Bosewichte in der modernen
Erndhrungslehre. Sie haben den Ruf als Dickmacher ohne nen-
nenswerte Inhaltsstoffe. Doch ist das Korn wirklich so schlecht?

Die Qualitat macht den Unterschied

Man muss diese Debatte differenziert betrachten: Getreide und
Mehl an sich machen nicht dick.Zwei Fragen sind aber in diesem
Zusammenhang wesentlich. Zum einen: Wie gut ist die Qualitat
des Getreides und des Mehls?

Zum anderen: In welchen Mengen und in welcher Form - ob
als Vollkornmehl oder als helles Mehl - nehmen wir im Alltag
Getreideprodukte zu uns? Die Hafer-Schoko-Kekse aus dem
Supermarkt oder die Donuts aus dem Take-Away haben wenig
gemeinsam mit selbstgebackenen Dinkel-Cantuccini oder dem
kostlichen Buchweizenkuchen. Letzte sind nicht nur Gute-Laune-
Garanten, sondern — in Mal3en genossen - auch kein Feind des
schlanken und gesunden Korpers.

Alles Gute aus der Miihle | 13



Z UTATEN FUR
1 SPRINGFORM
(D 30 c™m)

Fiir den Miirbeteig
150 g Dinkelmehl
Type 630 oder 1050
75 g heller Rohrohr-
zucker

1 Packchen Vanille-
zucker

1/2 TL Backpulver
125 g kalte Butter

1 Bio-Ei

Mamas Kisekuchen mit Apfeln

B Gesiebtes Mehl, Zucker, Vanillezucker und Backpulver mi-
schen. Die kalte Butter in kleine Stlicke schneiden, mit der Masse
abbréseln und vermengen, dann das Ei zufligen und alles zligig
zu einem glatten Teig verkneten.Mit dem Mirbeteig eine Spring-
form auslegen, dabei einen kleinen Rand hochziehen.

B Backofen auf 175 °C vorheizen. Fur die Creme Eier trennen, den
Eischnee steif schlagen.Magerquark, Puddingpulver, Speisestarke,
Eigelbe, Zucker,Vanillezucker und weiche Butter zu einer sdmigen
Masse verrithren. Zum Schluss den Eischnee unterheben.

M Die Apfel schilen, achteln und das Kerngehduse entfernen.

Die Achtel auf dem Murbeteigboden in der Springform ausle-
gen und Kasesahnecreme drauf verteilen. Den Kuchen ca. 80 bis
90 Minuten goldgelb backen.

Fiir die Kdsesahne-
creme

6 Bio-Eier

1 kg Magerquark

1/2 Packchen Vanille-
puddingpulver

3 EL Speisestdrke
150 g heller Rohrohr-
zucker

1 Packchen Vanille-
zucker

125 g weiche Butter

3 Apfel

Einladung zum Kaffeeklatsch | 41
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Z UTATEN FUR
CcA. 40 STUCK

250 g Dinkelmehl
Type 630 oder 1050
1 Prise Salz

1 TL Backpulver

1/2 TL gemahlener
Zimt

170 g heller Rohrohr-
zucker

2 Bio-Eier

30 g weiche Butter
abgeriebene Schale
von 1 Bio-Zitrone
110 g ganze, unge-
schéalte Mandeln

Dinkelcantuccini

Das italienische Mandelgeback stammt urspriinglich aus der Pro-
vinz Prato bei Florenz. Gereicht werden sie traditionell zu stiBem
Dessertwein oder zum Espresso. Wer mag, kann zuséatzlich zum
Zimt je nach Vorliebe weitere gemahlene Gewdrze zufligen wie
etwa Sternanis, Kardamom oder Nelken.

W Alle Zutaten auf3er den Mandeln zu einem glatten Teig verk-
neten. Ganz zum Schluss die Mandeln unterkneten. Den Teig zu
drei gleich grofBen, ca.3 cm dicke Rollen formen. Die Rollen oben
etwas andruicken, sodass sich die typisch abgeflachte Form er-
gibt.In Folie wickeln und 1 Stunde kuihl stellen.

H Den Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.Die Teigrol-
len ohne Folie auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und
auf der zweiten Schiene von unten ca. 25 bis 30 Minuten backen.

H Die Rollen abkihlen lassen und in 1,5 cm dicke, schrage Schei-
ben schneiden.Cantuccini zurtick auf das Blech legen und weite-
re 10 Minuten goldbraun backen.

Desserts und kleine Naschereien | 77






Brotbackbasics fiir Einsteiger

| Backen mit Sauerteig

Wird aus reinem Roggenmehl Brot gebacken, gelingt das ausschlieBlich unter Verwendung von Sauerteig.
Durch ihn wird das Roggenmehl fiir die menschliche Verdauung bekémmlich und kann all seine positive Wir-
kung entfalten.Sauerteig kann gekauft oder selbst hergestellt werden: Das dauert bis zu vier Tage und ist keine
Hexereil Trauen Sie sich einfach mal.

Im Kihlschrank kann Sauerteig bis zu einer Woche gelagert werden, auch einfrieren ist moglich. Wird nicht
der gesamte Sauerteig sofort verbraucht, kann er durch ,Fittern” aufgefrischt werden: So hat man immer eine
frische Ration auf Vorrat und man erspart sich die lange Garzeit. Sauerteig kann tbrigens nicht nur aus Rog-
genmehl, sondern auch aus Weizen- oder Dinkelmehl hergestellt werden.Zum ersten Ansetzen werden jedoch
immer dunklere Mehle empfohlen.

Grundrezept fiir 600-800 g Sauerteig aus Roggenmehl

Zutaten fur die Herstellung
400 g Roggen-Vollkornmehl oder Roggenmehl Type 1370
400 ml Wasser (lauwarm)

B Am ersten Tag 100 g Mehl und 100 ml lauwarmes Wasser zu einem dickflussigen Teig verarbeiten. An einem
warmen Ort (25 bis 30 °C) luftdicl Y o eckt ruhen lassen.Nach 12 Stunden mit einem Scthebesen aufruh-

A s e,

B Am zweite d 100 ml lauwarmes Wasser unter den Teig mischen und wieder an &
einem v ' Jasseﬁ. NaEh weiteren 12 Stunden erneut mit einem Schneebe- e
sen aufr ! 4 r‘- g

M Dieses F gesamte Mehl- und Wassermenge verarbeitet ist.
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ZUTATEN FUR
1 QUICHEFORM
(D 26 cM)

Fiir den Teig

130 g Dinkel-
Vollkornmehl oder
Dinkelmehl Type
1050

10 g fein geriebener
Parmesan

1/2TL Salz

1 Bio-Ei

60 g kalte Butter

Zucchini-Schafskise-Quiche

B Fir den Teig alle Zutaten miteinander verkneten, eine Kugel
formen und in Frischhaltefolie gewickelt im Kuhlschrank 30 Mi-
nuten ruhen lassen.

M In der Zwischenzeit die Zucchini langs vierteln und in Schei-
ben schneiden. In einer Pfanne mit etwas Olivendl leicht anbra-
ten und abkuhlen lassen.

l Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Die Quicheform buttern. Den
Teig etwas groBer als die Form ausrollen und diese damit ausklei-
den.Den Rand etwas hochziehen und fest andriicken.Die Quiche
ca. 15 Minuten backen, bis der Boden leicht gebraunt ist.

M In der Zwischenzeit die Eier trennen und die Eiweil3e steif
schlagen.Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett an-
rosten. Den Schafskase in kleine Wiirfel schneiden und mit Eigel-
ben, saurer Sahne, Parmesan und den Sonnenblumenkernen ver-
mengen. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.
Zum Schluss die Zucchinischeiben und den Eischnee unterhe-
ben und die Masse gleichmaf3ig auf dem Quicheboden verteilen.

B Weitere 20 Minuten bei 175°C backen, bis das Ei gestockt ist
und die Quiche schén goldbraun gebacken ist.

Fiir den Belag

1 Zucchini

2 Bio-Eier

150 g Schafskase
75 g saure Sahne
oder Schmand

15 g Parmesan

30 g gerdstete Son-
nenblumenkerne
Olivendl

Salz, Pfeffer
frische Krauter der
Saison

Fett flr die Form




Rezeptverzeichnis

Ahren-Sechskorn-Brote 121
Altrosenberger Nusstorte 84
Apfelbrot 93
Apfelpfannkuchen fir Kinder
(und Erwachsene) 158
Apfelstrudel (gezogener Strudel-
teig) 45

Apfelstrudel (Mirbeteig) 44
Apfelstrudel (Quarkteig) 44
Apfelweintorte 81
Aprikosenkipferl 157
Auszogne 70

Bayerisches Risotto 139

Bircher Musli 160

Biskuitboden fur Obstkuchen 50
Biskuitroulade 38
Biskuittortenboden 39
Blaubeermuffins 55

Blinis mit Raucherlachs 156
Brotsalat 144

Brotschnecken mit Pecorino,
Oliven & Krautern 127
Brotsuppe 136
Buchweizenkuchen (glutenfrei) 47
Butterplatzchen 76

Ciabatta 132
Couscoussalat 144

Dinkelbaguette 126
Dinkelbrot mit Backferment 114
Dinkelbrot 4 Variationen 115
Dinkel-Butter-Schnitten 42
Dinkelcantuccini 77
Dinkelcremesuppe 137
DinkelgrieBnockerlsuppe 136
Dinkelguglhupf mit Rosinen 42
Dinkel-Kirbis-Gnocchi 142
Dinkelsandkuchen 40
Dinkelseelen 104
Dinkelsemmeln ,rustikal” 98
Dinkelvollkornbrot 117
Dinkelvollwert-Muslibrot 117

Dinkelvollwert-Saatenbrot 116
Dinkelwaffeln mit Beeren-
sol3e 64

Eierlikor-Sauerkirsch-Torte 82
Einkornwraps 140
Elisenlebkuchen 91

Englische Scones 159

Feiner Apfelkuchen 57
Flammende Herzen 74
Focaccia mit Steinsalz und Ros-
marin 129

Frisches basisches Misli 160

Gedeckter Apfelkuchen 58
Gefillte Tomaten mit bayeri-
schem Reis 138

Gemisepaella 145
Gerstengraupensuppe 137
Glutenfreie Amaranthwaffeln 65
Glutenfreie Brétchen 131
Grahambrotchen 99
Grie3flammeri 73

Grundrezept fur Backferment 114
Griinkern-Pastinaken-Suppe 136
Griinkern-Quinoa-Burger 140

Haferbrot 119
Hamburger-Brétchen 109
Hauberlinge 153

Hervester Schwarzbrot 121
Hildegard von Bingen ,Habermus”
163
Himbeer-Kasekuchen-Brownie 52
Hinterberger Torte 80

Hirsebrot 118

Hirsedessert mit Himbeeren 73
Hirse-M6hren-Musli 162
Hochhauser Schokoladenkuchen
46

Hollerkiacherl/Hollerstrauben 71
Hummus (Kichererbsenaufstrich)
147

Intelligenzkekse nach Hildegard
von Bingen 76

Johannisbeerkuchen mit Kokos-
streuseln 53

Kaiserschmarrn 66

Kasekracker 120

Kerniges Knackebrot 120
Kichererbsenburger/Falafel 145
Klassischer Flammkuchen 139
Kleines Laugengeback 131
Knusper Crunchy ,selbstgemacht”
162

Knuspertaler 75

Kornstangen 108

Kraftiges Roggenbrot 113

Lebkuchen-Klassiker 90
Linzer Platzchen 92
Linzer Torte 43

Mamas Kasekuchen mit Apfeln

41

Mandel-Vanille-Kipferl 92
Mariannes Buchteln (Rohrnudeln/
Wuchteln) 68

Milchhérnchen 157
Mohn-Kirsch-Kuchen 54
Mauislikekse oder Bergsteigerkekse
74

Nougatkipferl 92
Nudelteig 148

Olivenciabatta 132
Osterfladen 86

Pancakes mit Ahornsirup und
Walnissen 156

Partybrot mit Salzkruste 130
Pfannkuchen 73

Pizzateig,a la Italia” 149
Porridge 162
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Quarkballchen 70
Rhabarber-Baiser-Kuchen 51
Roggenbrot 112
Roggensemmeln ,Maurerloibe”
100

Rotkorn-Walnuss-Brot 119

Saftige Birnentarte 58
Scheffauer Kletzenbrot 94
Schmalzgeback 150

Schnelle Dinkelsemmeln 98
Schneller Hefezopf 87
Schokoladenschnitten 85
Schuxn 152

Schwedische Zimtschnecken 88
Spatzle 148

Sues Alpenbrot (Bayerischer
Fruhstuckskuchen) 93

Tiramisu mit Kamutbiskuit 66
Tomatenciabatta 132
Turboschnelle Quarkbrotchen
102

Urkornbrot 118

Veganer Kuchen 40

Veganer warmer Friihstlicksbrei
163

Vinschgerl (Paarlen) 103

Waldviertler Mohn-Apfel-Torte 82
Walnussbaguette 130
Weihnachtsstollen mit Quark 95
WeiBer Bohnenbrotaufstrich 147
Wildkrauter-Buttermilch-Brotchen
105

Windbeutel mit Himbeeren 72

Zucchini-Schafskdse-Quiche 141
Zupfkuchen (Kase-Streusel-Ku-
chen) 47

Zwetschgendatschi mit Butter-
streuseln 56
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Mehlverwendung

Amaranth 65

Buchweizenflocken 160
Buchweizenmehl 47,65

Chiasamen 160
Couscous 144

Dinkelflocken 163

Dinkelgrie3 73,136,148
Dinkelmehl 73,163

Dinkelmehl Type 630 39,40, 41,
42,43,44,46,47,51,52,53,54,55,
56,57,58,64,70,71,74,76,77,82,
85,86,87,88,90,91,92,93,98,104,
114,116,117,117,126,130, 142,
156,157,158,159

Dinkelmehl Type 630 Dunst 38, 39,
45,50, 64,66,148

Dinkelmehl Type 1050 41,47, 56,
58,76,77,81,93,141

Dinkelreis 138,139

Dinkelschrot 98,114,115,117,163
Dinkel-Vollkornmehl 58, 74, 82,
102,105,115,116,117,119,121,
137,141,145

Einkornmehl 163
Einkorn-Vollkornmehl 73,82,118,
120,140, 148,156
Emmer-Vollkornmehl 118

Gerstengraupen 137
Gerstenmalzmehl 109
Gersten-Vollkornmehl 121
glutenfreies Mehl 131
Griinkernschrot 121,136, 140

Haferflocken 116,120, 158, 160, 162
Hafermehl 163

Haferschrot 119
Hafer-Vollkornmehl 121
Hartweizengriel3 148
Hartweizenmehl 127, 148

Hirse 73,118
Hirseflocken 160, 162
Hirsemehl 163

Kamutflocken 162
Kamutmehl 66, 105
Kamut-Vollkornmehl 66
Kichererbsenmehl 145

Maismehl 127
Manitobamehl 95,129, 149

Quinoa 140

Reis 138, 145

Reismehl 163

Roggenmehl Type 610 94,152,153
Roggenmehl Type 997 94, 100,
112,119,130

Roggenmehl Type 1370 103,113
Roggenschrot 108,121
Roggen-Vollkornmehl 100, 103,
113,121

Rotkornweizenmehl 75, 148
Rotkornweizen-Vollkornmehl 119

Sechs-Korn-Getreidemischung 121
Sojamehl 121
Sojaschrot 108,121

Vollkornmehl 75

Weizenmehl 73

Weizenmehl Type 405 44,68,70,71,
80,84,91,94,100,114,152,153,159
Weizenmehl Type 405 Dunst 38,
45,66,68,72,148

Weizenmehl Type 550 87,88,90,93,
92,99,103,108,109,118,121,127,
129,130,131,132,139,149,157
Weizenmehl Type 1050 112,113,
118,121,130

Weizenschrot 99,114,121
Weizen-Vollkornmehl 118,120, 121
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