BODEN/

Granola (AT~

"‘ _—— "8 ZUTATEN
S 2% ¥ 300g Haferflocken
Nl PR, N 100g gehobelte Mandeln

79/ \? je 1 Prise Zimt, Salz, Vanilleextrakt
#/ ¥ : 100g Kokosdl
g ud t- 125g Honig

ZUBEREITUNG
Den Ofen auf 180 Grad vorheizen und Haferflocken, Mandeln, und

Gewlrze vermischen. AnschlieBend Backpapier auf ein Backblech
legen. Das Kokosél und den Honig in einem Topf bei niedriger Hitze
schmelzen. FlUssigkeit mit der Haferflockenmischung vermengen und
das Granola auf dem Blech verteilen. Ca. 10 Minuten backen, wenden
und weitere 6 - 8 Minuten backen. In den letzten Minuten die Farbe
kontrollieren. Dann aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkuhlen
lassen. Gut verschlossen ist das Granola ca. 2 Wochen haltbar.



Dmkel Vollkornbrot STz

ZUTATEN
500ml lauwarmes Wasser

L1 Warfel Hefe

500g Dinkel-Vollkornmehl

150g NUsse und Saaten (Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Pinienkerne...)

1EL Salz

2 EL Apfelessig oder Balsamico
ZUBEREITUNG

Eine Kastenform (30cm) einfetten. Wasser in eine Schussel geben und
Hefe darin auflésen. 1 EL der Saaten in die gefettete Form geben, 1 EL
zurUcklegen. Die restlichen Zutaten zum Wasser- Hefegemisch geben
und ca. 5 Minuten verkneten. Danach in die Form fullen, mit den
restlichen Saaten bestreuen. In den kalten Ofen stellen und bei 200
Grad (Ober-/Unterhitze) ca. 60 Minuten backen.

Ist das Brot noch zu weich aus der Form nehmen und noch kurz
nachbacken.

=



BODEN/

Gewmiise-Bulgur-Salat SHATZE-
Q ‘ ZUTATEN

w L 7'.».“, 375ml| Gemusebriihe 1 Bund Lauchzwiebeln
e ‘** }f ’L 2EL Ajvar 1Salatgurke
§)’ JARE 200g Bulgur 3 Tomaten
5EL Olivenol 1 Bund Minze

Salz, Pfeffer, Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Die Gemusebrihe mit Salz, Pfeffer, Ajvar, Ol und Zitronensaft mischen
und aufkochen lassen, danach vom Herd nehmen und Bulgur dazu
geben und auskuhlen lassen. In der Zwischenzeit das Gemuse putzen,
waschen und klein schneiden.

Danach das Gemuse unter die abgekuhlte Bulgur-Mischung mischen,
gehackte Minze dazugeben und abschmecken.



Getreide Risotto (mit roter Bete und Zwetschge) {25
™ ZUTATEN

200g Emmer 1 Rote Bete gewurfelt

(Gber Nacht eingeweicht) Rotwein

3EL Olivendl Gemusebruhe

1Zehe Knoblauch 6 Zwetschgen

fein geschnitten 100g Parmesan gerieben

1 Zwiebel gewurfelt Butter

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG Krauter der Saison

Die Zwiebeln und den Knoblauch in Ol anschwitzen. Die Rote Bete
dazugeben und mit dunsten. Danach den gequollenen Emmer dazu
geben und etwas andunsten. Mit Rotwein abléschen und nach und
nach die Bruhe dazu geben. Wahrend des gesamten Garvorgangs
rhren! Ist der Emmer al Dente vom Herd nehmen. Die fein
geschnittenen Zwetschgen, Kase und Butter einrlUhren und ca. 10
Minuten im geschlossenen Topf ruhen lassen. Mit Krautern und
geriebenem Parmesan servieren.



BODEN;

Griinkernbratlinge i

W . ZUTATEN
N 200g Grunkernschrot Salz Pfeffer

250g Gemusebruhe  (optional Tomatenmark

4 Schalotten und Senf)

1 Mdhre Fett zum braten
1 Bund Petersilie

2 Eier

60g Semmelbrosel

ZUBEREITUNG

Den Grunkernschrot mit heiRer Gemusebruhe Ubergie3en und ca. 20
Minuten quellen lassen. Inzwischen die Schalotten schalen und fein
wurfeln sowie die Méhren waschen, putzen und fein raspeln und die
Petersilie fein hacken.

Alle Zutaten mischen, wlrzen und nochmal 10 Minuten ziehen lassen
Zu Bratlingen formen und in Fett ausbraten.



BODEN/

Mﬁsliriegel §(HATZE

ZUTATEN

140g Flocken und Samen gemischt
(Haferflocken, Dinkelflocken, Buchweizen,
Leinsamen, Chia...)

60g gehackte NUsse

100g flussige SuRe (Ahornsirup, Dattelsirup)
30g Kokosol

1 Prise Salz

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 170 Grad HeiBluft vorheizen. Die trockenen Zutaten
vermischen. Das Kokosol in einem Topf schmelzen, mit der flUssigen
SuBRe mischen, anschlieBend Uber die trockenen Zutaten geben und
gut vermengen. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte
Auflaufform fullen und ca. 15-20 Minuten backen. Danach Masse aus
dem Ofen nehmen und sofort schneiden.

Bei einer MUsliriegelform darin ganz auskuhlen lassen.



