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Getreideschrot für das Frischkorn-Gericht

� 4 EL Wasser zugeben � Alles zu einem Brei 
verrühren

� Schüssel abdecken

� Fertiger Schrotbrei für das 
Frischkorn-Gericht

� 5 Stunden oder über Nacht 
stehen lassen
(Nicht in den Kühlschrank 
stellen!)

Arbeitsschritte

Zutaten für 1 Person 

3  Esslöffel (EL) Getreide 
(alle Getreidesorten 
außer Hafer)

4 Esslöffel (EL) Wasser

� 3 EL Getreide in eine Mühle 
geben

� An der Kurbel drehen und 
das Getreide mahlen

	 Getreideschrot in eine 
Schüssel geben
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Frischkorn-Gericht (Frischkorn-Müsli)    �

Zutaten für 1 Person

vorbereiteter Getreideschrot
0,5 Banane
0,5 Apfel
Obst der Saison, zum Beispiel: 
0,5 Orange, ca. 10 Weintrauben, 
2 Esslöffel (EL) Beeren (frisch oder tiefgefroren)
100 Gramm (g) Sahne 
1 Messerspitze (MS) Vanillepulver 
1 Esslöffel (EL) gemahlene Haselnüsse 
(selbst mahlen oder fertig kaufen)

Arbeitsschritte

� Geschälte Banane halbieren � Halbe Banane klein 
schneiden

	 Banane in eine Schüssel 
geben
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Frischkorn-Gericht (Frischkorn-Müsli)    �

� Apfel waschen � Apfel in der Mitte 
durchschneiden

� Eine Apfelhälfte klein 
schneiden

� Apfelstücke in die Schüssel 
geben

� Orange schälen 
 Orange halbieren

�� Halbe Orange klein 
schneiden 

�
 Orangenstücke in die 
Schüssel geben

�� Weintrauben waschen

�� Weintrauben in der Mitte 
durchschneiden

�� Weintrauben in die Schüssel 
geben

�� 2 EL Beeren zugeben
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Frischkorn-Gericht (Frischkorn-Müsli)    	

�� 100 g Sahne abwiegen �� Mit dem Mixer auf Stufe 3 
aufschlagen

�� 2 EL Sahne zugeben (Rest 
in den Kühlschrank stellen)

�� Vorbereiteten Getreide-
schrot

�� 1 MS Vanillepulver zugeben �
 1 EL gehackte oder 
gemahlene Haselnüsse 
zugeben

�� Alles gut verrühren �� Mit Obststücken dekorieren �� Guten Appetit!
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Dinkelbrot    �

Zutaten für 1 Brot

500 Gramm (g) Dinkel-Vollkornmehl 
80 Gramm (g) Sonnenblumenkerne
80 Gramm (g) Leinsamen
80 Gramm (g) Sesam 
50 Gramm (g) Kürbiskerne
1 Würfel Frischhefe
1,5 Teelöffel (TL) Salz 
3 Esslöffel (EL) Apfelessig 
4 Esslöffel (EL) natives Sonnenblumenöl 
500 Milliliter (ml) lauwarmes Wasser 
1 Esslöffel (EL) natives Sonnenblumenöl und 
2 Esslöffel (EL) Mehl für die Backform

Arbeitsschritte

� 80 g Sonnenblumenkerne 
zugeben

	 80 g Leinsamen zugeben� 500 g Mehl in einer 
Schüssel abwiegen
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� 80 g Sesam zugeben

Dinkelbrot    �

� 50 g Kürbiskerne zugeben � 1 Würfel Hefe in die 
Schüssel bröseln

�
 3 EL Essig zugeben

� 4 EL Öl zugeben 
 500 ml Wasser abmessen

�� Wasser in die Schüssel 
geben

�� Teig mit einem Mixer mit 
Knethaken auf Stufe 3 gut 
verrühren

� 1,5 TL Salz zugeben 
(neben die Hefe!)

�� 1 EL Öl in die Backform 
geben

�� Mit einem Pinsel das Öl 
verteilen

�� 2 EL Mehl in die Backform 
geben
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Dinkelbrot    	

�� Mehl durch Klopfen in der 
Form verteilen

�� Teig in die Backform geben
(Form zu zwei Dritteln 
füllen)

�� Teig 30 Minuten ruhen 
lassen

�� Backform in den Ofen 
schieben (unterste Schiene)

�� Ofen auf 220 °C Ober- und 
Unterhitze schalten

�
 Brot 50 Minuten backen

�� Eventuell 10 Minuten weiter-
backen

�� Garprobe mit Holzstab 
machen (Es darf nichts 
kleben bleiben!)

�� Backform mit Schutzhand-
schuhen aus dem Ofen 
holen (Vorsicht: heiß!)

�� Backofen ausschalten
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Dinkelbrot    �

�� Brot in der Form abkühlen 
lassen

�� Brot mit Messer vom Rand 
lösen und auf ein Rost 
stürzen

�� Guten Appetit! 
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