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D WAGINGERSEE

< RUPERTIWINKEL

Kartoffelgratin mit Birnen, Lauch und Speck

600 g Kartoffeln geschalt und gehobelt

4 Birnen in diinnen Scheiben

2 Stangen Lauch in ca. 2cm langen schragen Stiicken
100 g Speckwdrfel

0,4 | Milch

200 g Creme fraiche

3 Eier

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

50g Bergkase

Kartoffel, Birnen und Lauch in die ausgebutterte Form schichten. Speckwurfelchen
darlber verteilen.

Fur den Guss alle Zutaten mischen und tber das Gratin gie3en. Mit Kase bestreuen.
In der Mitte des auf 180°C vorgeheizten Ofens 30-40 Min. backen. us

Mohren-Waffeln

150g-200g Mdhren

125g weiche Butter

4 Eier

250 g Mehl (Dinkel, 1050 er Weizen 0.4.)
2 gestrichene Teel6ffel Backpulver

200 ml Buttermilch

Salz, Pfeffer

Die Mohren fein raspeln, Butter schaumig schlagen, nach und nach die Eier
dazugeben. Das Mehl mit Backpulver vermischen und tber die Butter-Ei-Masse
geben. Buttermilch, Salz und Pfeffer dazugeben. Zu einem glatten Teig verrihren
und 20 Min. ruhen lassen. Dann die Mdhren unter den Teig ziehen und im
Waffeleisen goldgelbe Waffeln backen.

Tipp: Dazu passt Krauterquark. us
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Schwarzwurzeln mit Orangen-Vanille-Vinaigrette

4 ERI. Apfelessig fur Schwarzwurzelwasser
700 g Schwarzwurzeln; Salz
150 ml Milch

Fur die Vinaigrette:

2 ERI. Orangenmarmelade

2 ERI. Senf scharf

2TL Essig

Salz, Vanillepfeffer, frisch geriebene Tonkabohne oder Muskatnuss
3 ERL Ol

Haselnlsse in Scheiben

Die Schwarzwurzeln schélen (ev. Handschuhe), anschlie3end halbieren und schrag
in ca. 4 cm lange Stifte schneiden, bis zur Verwendung im Essigwasser lassen. Die
Schwarzwurzeln abgiel3en und abbrausen, damit der Essiggeschmack entfernt wird,
und im kochenden Salzwasser ca. 9-10 Min. garen. Sie sollten noch einen leichten
Biss haben.

Fur die Vinaigrette die Orangenmarmelade mit Senf, Essig und Salz verrihren.
Vanillepfeffer und 1 Prise Tonkabohne bzw. Muskatnuss dartber reiben. Nach und
nach das Ol unterschlagen, bis die Vinaigrette eine cremige Konsistenz hat. Die
Schwarzwurzeln abgiel3en, mit der Vinaigrette Gbergief3en und zugedeckt mind. 2
Std. durchziehen lassen, dabei 6fter behutsam wenden. Vor dem Anrichten mit
Haselnussflakes bestreuen.

Aus ,Vegetarisch vom Feinsten®, GU, Bettina Matthaei/ US

Im Ofen gerdsteter Rosenkohl

750 g Rosenkonhl

1 Bio-Orange

3 Zweige Thymian

1 ERI. Honig

2 ERI. Olivendl

% Teel. Salz

1 ERI. WeilBweinessig

Ofen auf 220°C vorheizen. Rosenkohl waschen und Réschen halbieren. Orange heil3
waschen und ein Viertel der Schale fein abreiben. Orangenschale mit Thymian,
Olivendl, Salz und Essig mischen und die Marinade in einer Schissel Gber die
Rosenkohlhélften verteilen.

Rosenkohl mit der Schnittseite nach unten auf ein Backblech setzen und bei 220° C
12 Min. rosten.

Orangensaft auspressen und mit dem Honig verrihren.

Die Mischung auf dem Rosenkohl verteilen und weitere 5 Min. résten.

Rezept von Christina Metallinos, SZ-Magazin; US
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Blaukraut-Tzatziki
350 g Blaukraut
2 EL Sonnenblumendl
1 EL Essig
500 g Topfen
300 g Naturjoghurt
3 Knoblauchzehen
Saft einer %2 Zitrone
1 TL Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer
Blaukraut waschen, vierteln und grob reiben (Strunk entfernen)
Blaukraut in eine Schissel geben
Essig, Ol und Gewiirze dazugeben und kraftig kneten
ca. eine halbe Stunde ziehen lassen
Topfen mit Joghurt vermischen
Knoblauch und Zitronensaft unterriihren
Blaukraut dazugeben und vermischen
Mit den Gewirzen abschmecken.
Passt sehr gut zu unserem winterlichen Ofengemuise! CL

Steckruben-Nudel-Auflauf

500 g Steckriiben

250 g Karotten

125 g Zwiebeln

300 g Spirelli (Spiralnudeln)
1| Wasser

2 TL Gemusebruhepulver
1TL Salz

Pfeffer

35 g Speisestarke

200 g Topfen (magerer Quark)
4 TL mittelscharfer Senf
150 g Almkéase

Steckriiben und Karotten waschen, schalen und in ca. 0,7 cm grofR3e Wirfel
schneiden.

Zwiebel schalen und klein wirfeln, eine Auflaufform einfetten.

Nudeln, Steckriben, Karotten und Zwiebeln in die Form geben und durchmischen.
Wasser, Bruhepulver, Salz und Pfeffer mit der Starke verrithren und aufkochen
lassen

Topfen und Senf einrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken,

Uber die Nudelmischung giel3en.

Kase reiben und Uber den Auflauf verteilen.

Bei 180 Grad HeiR3luft ca. 45 Min. backen. CL
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Blaukrautsuppe

450 g Blaukraut

1 kleiner Apfel

150 g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 EL Sonnenblumendl
1 TL Apfeldicksaft
Zimt

1 TL Gemusebriihe
1TL Salz

600 ml Wasser
Salz, Pfeffer
Balsamico

Etwas Sauerrahm

Blaukraut fein hobeln

Apfel vierteln, vom Kernhaus befreien und klein schneiden;

Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden;

Zwiebel schalen und fein wirfeln.

In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel andiinsten;

Blaukraut, Kartoffeln und Apfel hinzufigen und kurz mit andiinsten;
Apfeldicksaft und Gewirze hinzufiigen und mit Gemusebrihe aufgiel3en,
ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Fein purieren und mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.

In Schisseln flllen, mit einem Klecks Sauerrahm und Griinkohlpesto servieren.
Fur 4 Personen

Zubereitungszeit: 35 Minuten CL

Grunkohlpesto

70 g Grunkohlblatter
1 Knoblauchzehe
100 g Olivendl

1/2 TL Salz

40 g Parmesan

50 g Haselnlisse

Griunkohl waschen und vom Strunk befreien
Knoblauch schalen
Alles zusammen in den Mixer geben

Das Pesto passt gut zu Suppen als Topping oder zu Nudeln.

Zubereitungszeit: 10 Minuten CL



Okomodeliregion

D WAGINGERSEE

7 RUPERTIWINKEL

Karotten-Sellerie-Tomaten-Butter

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
250 g Karotten

150 g Sellerie

40 g Butterschmalz
150 g Tomatenmark
1TL Salz

1 TL Pizzagewdrz
Y, TL Pfeffer

40 g Sahne

1 Spritzer Zitronensaft
150 g Butter

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln;

Karotte und Sellerie schalen, grob reiben;

in einer Pfanne Butterschmalz erwarmen, Zwiebeln darin glasig diinsten;
Karotten und Sellerie zugeben und mit andinsten;

Tomatenmark und Gewitrze einriihren und etwas kocheln lassen,

vom Herd nehmen; Sahne, Zitronensaft und Butter einrtihren; kihl stellen.

Passt super zu Baguette und Brot.
Zubereitungszeit 20 Minuten. CL

Kartoffel — Zuckerhut - Rote Bete - Salat

800 g festkochende Kartoffeln

70 g Speck

2 Zwiebeln

% Zuckerhutsalat

300 g Rote Bete, vorgekocht

300 g Rinderbouillon oder Gemisebrihe
5 EL Essig

4 EL Ol

2 EL mittelscharfer Senf

Pfeffer, Kimmel, Salz

Kartoffeln waschen und in Salzwasser garen

Speck wurfeln; Zwiebel schélen und wurfeln

In einer kleinen Pfanne Speck auslassen und darin die Zwiebeln andiinsten
Salat waschen, trockenschleudern und in Streifen scheiden

Rote Bete in Scheiben schneiden

Speck, Zwiebeln, Salat und Rote Bete in eine grof3e Schissel geben

die gegarten Kartoffeln abgiel3en, abschrecken und gleich schélen

in Scheiben schneiden und zum anderen Gemuse geben.

Fur das Dressing die Bouillon aufkochen und vom Herd nehmen

Essig, Ol, Senf und Gewurze einriihren und tber den Salat geben.

Gut vermischen und servieren.

Fur 4 Personen. Zubereitungszeit: 45 Minuten. CL



4 Okomodellregion

D WAGINGERSEE
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Winterliches Ofengemise

1,5 kg gemischtes Gemuse ( Kirbis, Rote Beete, Kartoffeln, Karotten, Sellerie)
2 kleine Bio-Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 EL Bratdl

Salz, Pfeffer, Paprika

2 TL Senf

Gemuse schalen und in Spalten schneiden;

Zwiebel schalen und vierteln, Knoblauch schalen und klein hacken.
Gemiise mit Ol, Salz, Pfeffer, Paprika und Senf vermischen,

auf ein Backblech geben und ca. 30 Minuten bei 200 Grad backen,
zwischendurch immer wieder durchmischen.

Dazu passt als Dip: 200 g Sauerrahm mit 1 Knoblauchzehe (gehackt), etwas
Zitronensatft, Salz, Pfeffer und Krauter nach Geschmack verriihren.
Fur 4 Personen, Zubereitungszeit: 40 Minuten. CL

Wirsing-Pilz-Risotto mit Almkéase

1 |1 Gemiusebriihe
100 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
4 EL Butterschmalz
300 g Perldinkel
100 ml trockener Weil3wein
500 g Wirsing

200 g Champignons
2 EL WeilRweinessig
Salz, Pfeffer

150 g Almkéase

Bruhe in einem Topf zum Kochen bringen und warm halten.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und klein wirfeln.

2 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und darin die Zwiebel andinsten,
Knoblauch und Perldinkel zugeben und mit andinsten;

mit Wein abldschen, einrihren und etwas einkochen lassen.

Briihe zugielRen und bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

Wenn die Flissigkeit fast aufgesogen ist, Briihe nachgiel3en, bis diese aufgebraucht
ist.

In der Zwischenzeit den Wirsing putzen, vierteln und den Strunk entfernen,

in 0,5cm breite Streifen schneiden.

Pilze in Scheiben schneiden.

2 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, darin Pilze und Wirsing ca. 10 Minuten
andunsten;

mit Essig abléschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Unter das Risotto mischen und gleich servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten, fir 4 Personen. CL
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Linsen-Kurbis-Suppe (1) - Variante mit Roten Linsen:

1 Zwiebel

10 g frischer Ingwer und 1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 TL Salz, ¥2 TL Kurkuma, 1 Prise Pfeffer, 1/2 TL gem. Kreuzkiimmel
300 g Hokkaidokurbis

150 g Rote Linsen

900 ml Wasser

1 EL Zitronensaft

1 TL Gemusebruhepulver

evtl. 200 g Sahne

Zwiebeln schéalen und wurfeln, Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken.
Ol in einem Topf erhitzen und darin Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch andiinsten.
Salz, Kurkuma, Pfeffer und Kreuzkiimmel zugeben und kurz mit andiinsten.
Kirbis wirfeln und mit den Linsen, Wasser, Zitronensaft und Gemtuisebrihepulver
zugeben, ca. 25 Minuten kdcheln lassen.

Mit dem Pdrierstab purieren und abschmecken, evtl. Sahne einrihren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten, fir 4 Personen. CL

Linsen-Kurbis-Suppe (2) - Variante mit Belugalinsen (diese sind heimisch!):

150 g Belugalinsen (z.B. vom Betrieb Obermeyer aus Tengling)

1 Zwiebel

10 g frischer Ingwer und 1 Knoblauchzehe

2 EL Ol, Sonnenblumen- oder Oliven-...

1 TL Salz, ¥2 TL Kurkuma, 1 Prise Pfeffer, 1/2 TL gem. Kreuzkiimmel

300 g Hokkaidokurbis

ca. 900 ml Wasser

1-2 EL Zitronensaft, Zitronenzesten, ev. etwas Apfelessig

1 EL Gemisebrihepulver

Apfelstickchen von einem halben Apfel

Evtl. 200 g Sahne

Nach Belieben obendrauf (Topping): gerostete Kurbiskerne, Apfelstiickchen mit
Schale, Cranberries, Granatapfelkerne (auf den Tellerrand oder in die Mitte legen).

Belugalinsen in ca. 450 ml Wasser 20.-30 Minuten leise kdcheln, rechtzeitig
Weichheit prifen, dann absieben.

Zwiebeln schalen und wurfeln, Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken.
Ol in einem Topf erhitzen und darin Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch andiinsten.
Salz, Kurkuma, Pfeffer und Kreuzkiimmel zugeben und kurz mit andtinsten.
Kirbis wirfeln, mit Wasser, Zitronensaft, klein geschnittenen Apfelstiickchen und
Gemusebrihepulver ca. 25 Minuten kocheln lassen.

Mit dem Pdrierstab purieren, Samigkeit prifen;

gegarte Belugalinsen dazufiigen, abschmecken.

ev. Essig, Zesten, Zitonensaft, Gewilrze hinzufiigen und Sahne zum Verfeinern.
Fur 4 Personen, Zubereitungszeit: 50 Minuten. CL/ BF
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Strudel mit Wirsing und Wintergemuse

300 g Bio-Dinkelmehl (beim Vollkorn Kleie heraussieben, oder ausgemahlen) mit
1 Ei

1 ERloffel Ol

Salz, 1 kréftige Prise

etwas Wasser, lauwarm (max. 1/8 Liter, eher weniger).

Zum Ausrollen Mehl, zum Bestreichen ein Stlick Butter oder etwas Sauerrahm.

Teigzutaten Mehl bis Wasser gut verkneten. Den Teig in zwei Halften teilen,
abwechselnd ca. 50 -100 mal kraftig auf den Tisch werfen (das macht den Teig glatt).
An einem warmen Platz 20-30 min ruhen lassen, vorher etwas Wasser in einem Topf
erhitzen, ausleeren und den feuchtwarmen Topf sofort Gber den ruhenden Teig
stilpen. Die feuchtwarme Ruhezeit macht auch Vollkornteige geschmeidig.

Die beiden Halften nacheinander auf einem gut bemehlten Geschirrtuch sehr diinn
ausrollen (beim Ausrollen ab und zu wenden), mit zerlassener Butter oder mit je 1/2
Becher Sauerrahm bestreichen. Dann die Fullung draufgeben und das Ganze
unverzuglich zum Strudel rollen, in eine Raine oder auf ein Blech gleiten lassen.
Bei wenig Zeit einen fertigen Bio-Strudelteig oder Strudelblatter nehmen!

Fullung:
1 (halbe) Scheibe Bio-Schafskase (z.B. aus Otting) oder Bio-Ziegenkase wurfeln.
1 gewdurfelte Zwiebel in Butterschmalz oder Ol andlinsten (Pfanne).

1 grol3e gelbe Ribe (Karotte)  gut abbirsten, stifteln und dazugeben, umrihren.
1 halbe Steckribe (Kohlriibe)  schalen, stifteln und dazugeben, umrihren.
1 halben Wirsingkopf vorbereiten:

Wirsing von unschénen Blattern oder Stellen befreien, den Strunk herausschneiden,
in Streifen schneiden und in die Pfanne geben. Einen Schluck Wasser dazugiel3en
und den Deckel auf die Pfanne setzen. Fillung ein paar Minuten dinsten.
Inzwischen den Teig ausrollen.

Wirzen:

eine Prise Salz (nicht zuviel, der Ké&se ist auch salzig);

einen halben Teeldffel Pfefferkdrner, je einen viertel Teeloffel Kimmel und Fenchel,
ein Stuck getrocknete Chilischote mérsern und dazugeben

Nach Belieben: ein Stlick Ingwer, 1 Zehe Knoblauch, etwas Bio-Orangen- oder
Zitronenschale fein reiben und dazugeben

Verfeinern nach Belieben: mit einer Handvoll gehackter Walnusskerne oder
ausgelassenem Bio-Schweinespeck.

Den fertigen Strudel mit Butter bestreichen und bei 170° Umluft gut 30 Minuten im
Ofen backen (2. Schiene von unten). Fir 4 Personen.

Nach Belieben pur, mit Sauerrahm, mit kurz gediinsteten gehackten Tomaten-
stickchen (mit einem Hauch Biovollzucker karamellisiert) oder mit einer
Kimmelschaumsolie servieren.

Statt Wirsing kann man auch Spitzkraut oder Weil3kraut nehmen! MBS



Okomodeliregion

WAGINGERSEE

RUPERTIWINKEL

Rote Bete-Haferkracker - Zutaten fir 2 Backbleche:

100 g Butter

200 g (10 El) Haferflocken

150 g Bergkéase 0.4.

2 Eier

3 El gehackte Kirbiskerne

3-4 El geriebene gegarte Rote Bete (eine mittlere Rote Bete)

1 El Mehl, je nach Feuchtigkeit der Bete

Salz (1 Tl), 1 TI Gmiassuppn oder Suppengewitirz, 1 Tl Feuer und Flamme oder Chili

Butter in einer Panne schmelzen und Haferflocken anrésten. Abkihlen lassen.
Restliche Zutaten zufligen und zu einem Teig verarbeiten. Etwas ruhen lassen.
Halfte des Teigs zwischen 2 Lagen Backpapier rechteckig diinn ausrollen (hdchstens
4 mm dick), auf ein Backblech legen und das obere Backpapier entfernen

Mit der anderen Teighélfte ebenso verfahren.

Bei 160-180° ca.15 Min. backen, dann mit einem Pizzaschneider Ecken oder Rauten
schneiden.

Weitere 10 -15 Min. backen. Nachwéarme nutzen, Backrohr einen Spalt 6ffnen.

Gut knusprige Kracker kdnnen ca. 2 Wochen verpackt aufbewahrt werden, sofern
niemand sie entdeckt!
BF

Rote Bete —Aufstrich

1 gekochte Rote Bete

1 Knoblauchzehe

100 g Ziegenfrischkase

1-2 Tl geriebenen Meerrettich

etwas geriebenen Ingwer

Salz/Krautersalz, Pfeffer, Chili...

ev. Apfelstiickchen, Apfelessig

obendrauf ein Topping: gerdstete Kirbis-, Walnuss-, Sonnenblumenkerne, Kresse.

Alle Zutaten mit dem Stabmixer purieren und pikant wirzen.
Wer mag, gibt das Topping obendrauf.

Passt sehr gut zu gesottenem Rindfleisch, Rindfleischsalat oder -grostl,
geraduchertem Fisch (z.B. Forellenfilet auf Reiberdatschi) oder Buchweizenplinsen
(Blinis).

Angelehnt an das Kochbuch ,Bayerisch Superfood®, S.90,
,Die Hauswirtschafterei® BF
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Spitzkraut - Sonnen-Torte (oder Teigtaschen)

Quarkblatterteiq:

250 g Dinkelvollkornmehl
250 g Topfen

200 g Butter

1P Salz

(alternativ fertigen Blatterteig)

Fillung:
450 g feingeschnittene Spitzkohlblatter

1 El frisch geriebenen Meerrettich

1 TI Gmiassuppn (Pulver)

1 Glaschen Ziegenfrischkase (z.B. Ingwer-Zitrone oder scharfere Sorte von Maria
Frisch, Wonneberg)
Alternativ. Frischkase und Gewirze

2 El geriebener Bergkéase

2 El gehackte Cranberries (Moosbeeren)

nach Belieben Schwarzkiimmel und Eigelb zum Bestreichen;

nach Belieben Bio-Speckwiirfel.

Knetteig herstellen und 30 Min. kihl stellen;

Spitzkohl im Ol aus dem Ziegenkaseglaschen mit dem Meerrettich andiinsten;
Cranberries, Gmiassuppnpulver, Ziegenfrischkase, Bergkase dazu mischen (ev.
Schinkenspeckwiirfelchen dazu), abkihlen lassen.

Halfte des Teigs zwischen 2 bemehlten Backpapieren in eine runde Form bringen,
oberes Backpapier abziehen und den Teig auf ein Backblech/ eine Form heben.
Fullung auf die Teighalfte fillen, Rand freilassen.

Zweite Teighalfte wie erste formen, ein Backpapier abziehen und dann den Teig auf
die Fullung stirzen. Weiteres Backpapier abziehen.

Sonnenblume formen, schneiden: gestirztes Glas in der Mitte der Torte leicht
andrticken, Tortenrander mit einer Gabel festdriicken.

16 Segmente ab dem Mittelkreis schneiden, ev. mit Eigelb die Torte bestreichen und
in der Mitte den Schwarzkiimmel aufstreuen, dann Tortensegmente etwas aufdrehen.

Bei 160-180° ca. 25 Min. backen.

Alternativ kbnnen geflllte Teigtédschchen in eckigen Formen oder auch runde
Knddelchen mit Fullung gebacken werden.

,Die Tarte ohne Sonnenform (nur mit Boden und Deckel) ist etwas weniger Arbeit,
aber ich habe die Form in einem Kinderkochbuch gefunden mit Empfehlung, weil die
»1arte Soleil“ den Kindern besonders gut gefallt.“ — Zitat Barbel Forster.

BF
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Sauerkrautsalat

Fur den Salat

500 g Sauerkraut

150 g Apfel

150 g Karotten

1 Zwiebel

2 EL Bratol

Fur das Dressing:

3 EL Sonnenblumendl oder Olivendl
2 EL Honig

2 TL mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer

Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen,

Apfel und Karotten waschen und raspeln,

Zwiebel schéalen und klein wrfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen, darin die Zwiebel glasig diinsten;

Karotten und Apfel zugeben und kurz mit andiinsten.

Fur das Dressing alle Zutaten miteinander vermischen.

Sauerkraut in eine Schissel geben, Apfel-Karottengemisch noch warm dazugeben
und das Dressing unterrihren.

Kann sowohl gleich lauwarm oder aber auch, gut durchgezogen, spéter gegessen
werden.

Als Beilage fir 4 Personen. CL

Pastinakenkuchen (stf)

200 g Datteln

100 g Walnusskerne
250 g Pastinaken

250 g Butter

100 g Honig

1 Pr. Salz und Vanille
5 Eier

425 g Laufener Landweizen Vollkornmehl
1 Pck. Backpulver
125 g Sauerrahm
Schokoladenkuvertire

Datteln, Walniisse und Pastinaken in den Mixer geben und grob raspeln.

Butter, Zucker, Eier und Salz cremig rihren.

Mehl, Backpulver und Sauerrahm unterrihren.

Datteln, Walnisse und Pastinaken untermischen.

In eine gefettete Napfkuchenform fillen und bei 150 Grad Heif3luft ca. 1 Stunde
backen.

Mit Schokoglasur Uberziehen.

Die Halfte Teig passt in eine kleine runde Form mit 22-24 Durchmesser. Der Kuchen
braucht dann nur ca. 40 Minuten. Zubereitungszeit: 20 Minuten + Backzeit CL
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Apfelcrumble

1 kg Apfel

100 g Butter

50 g Mascobadozucker

150 g Laufnerlandweizen Vollkornmehl
50 g gemahlen Nusse

1TL Zimt

Apfel schélen, vierteln, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.
In eine gefettete Auflaufform geben.

Butter, Zucker, Mehl, Nusse und Zimt zu Streusel kneten,

Streusel Uber die Apfel verteilen.

Bei 170 Grad ca. 30 Minuten backen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten + 30 Minuten Backzeit. Fir 4-6 Personen. CL

Rezeptquellen (s. Kurzel, sofern nicht anders angegeben):

CL  Rezept von Christine Lecker/ Biohof Lecker, Laufen
BF  Rezept von Barbara Forster, Tengling

US Rezept von Ulrike Selders, Waging

MBS Rezept von Marlene Berger-Stockl, Waging

.Bayerisch Superfood®, www.diehauswirtschafterei.de

Kochbuch von Christine Lecker, Eigenverlag, Biohof Lecker, Laufen
,vegetarisch vom Feinsten®, Grafe und Unzer, Bettina Matthaei
,Kostlich vegetarisch®, Zeitschrift

»ochrot und Korn“, Magazin des Naturkostfachhandels
Naturkostzeitschriften (Reformhaus, Biohandel) u.a.m.

Bioprodukte aus der Okomodellregion:

Wir empfehlen die Verwendung heimischer Bioprodukte. Eine Liste mit Bioerzeugern
aus der Okomodellregion Waginger See- Rupertiwinkel finden Sie unter:
www.oekomodellregionen.bayern/ Infomaterial.

Neu dabei ist der Huberhof in Zell 17, Wonneberg (Biorind- und -schweinefleisch).

Viel Spal3 beim Kochen!
(Brotrezept s. Rickseite)

Marlene Berger-Stockl, Rathaus Waging, Salzburger Str. 1, 83329 Waging;
Tel. 08681/ 4005-37; oekomodellregion@waging.de
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Emmervollkornbrot mit Buchweizen

Sauerteig
60 g Emmervollkornmehl

72 g Wasser (40°C)

6 g Anstellgut (Weizen, weich, TA 200)
Vorteig

120 g Emmervollkornmehl

72 g Wasser (kalt)

0,5 g Frischhefe
Mehlkochstick

60 g Buchweizenvollkornmehl
300 g Wasser

13 g Salz

Hauptteig

Sauerteig

Vorteig

Mehlkochstiick

417 g Emmervollkornmehl

90 g Wasser (20°C)

12 g Olivendl

2,5 g Frischhefe

Die Sauerteigzutaten mischen und 12 Stunden bei Raumtemperatur (ca. 20°C) reifen
lassen.

Die Vorteigzutaten zu einem festen Teig mischen und 12 Stunden bei
Raumtemperatur reifen lassen.

Buchweizenmehl, Salz und Wasser unter Ruhren aufkochen, bis eine zahe,
puddingahnliche Masse entstanden ist. Direkt auf die Oberflache Klarsichtfolie
dricken und bis zur Verwendung bei Zimmertemperatur lagern (max. 24 Stunden).

Alle Zutaten des Hauptteiges 10 Minuten auf niedrigster Stufe mischen
(Teigtemperatur ca. 22°C).

Den Teig 60 Minuten bei Raumtemperatur ruhen lassen. Nach 20 und 40 Minuten
dehnen und falten.

Den Teig rund- und anschliel3end langwirken und mit Schluss nach unten in eine
gefettete Kastenform (ca. 22 x 10 x 9 cm) geben.

Den Teig 60 Minuten lang abgedeckt bei Raumtemperatur gehen lassen (Vollgare).
Bei 230°C fallend auf 190°C 90 Minuten mit Dampf backen.

Zubereitungszeit am Backtag: ca. 3,5 Stunden
Zubereitungszeit gesamt: ca. 16 Stunden

Saftig und voller Urkorn, fur fortgeschrittene Hobbybacker!

Rezept von Lutz Geililer, Plotzbrot e. K., www.ploetzblog.de I US
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