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Baukasten

Basisrezeplt Getreidebrei

Tipps:

FUr intensiveres Aroma und
nussigen Geschmack:
Getreide in einer heilden Pfan-
ne trocken anrosten.

Je grofder die Flocken bzw. der
Schrot, desto mehr Biss.

*eine Tasse entspricht 200 ml

Tipp:

Je kleiner das Getreide zerklei-
nert ist, desto mehr Flussigkeit
nimmt es auf. Das bedeutet,
ganzes Korn braucht weniger
Flussigkeit als fein geschrote-
tes Getreide.

Tipp:

Eine Prise Salz verleiht auch
sifden Gerichten einen viel-
schichtigeren Geschmack und
hebt Aromen hervor.

Tipp:

Honig oder Marmeladen nicht
mitkochen — erst vor dem Ser-
vieren einrUhren.

Tipp:

Feste Friichte kurz mitkochen

bzw. diinsten oder zerkleinern,
Trockenobst einweichen, Bee-
ren im Ganzen verwenden.

Tipp:

Selbstgemachtes Knusper-
topping/Granola auf Vorrat:
1 Tasse Getreideflocken +

¥ Tasse Olsaaten (Kiirbiskerne,
Leinsamen, NUsse etc.) + 2 EL
Honig + 2-3 EL Ol + Prise Salz
vermischen, in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze oder im Back-
rohr (140 °C) knusprig rosten.
Abkuhlen lassen und luftdicht
verschlossen aufbewahren.
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Step-by-step to Porridge
Warmer Getreidebreti

. o :
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Schritt 1: Schritt 2: Schritt 3:
Zutaten Nr. 1, 2 + 3 verrihren. Aufkochen, Hitze reduzieren, unter  Falls die Masse zu fest ist, Fllssig-
mehrmaligem Rihren 2-15 min. zu keit nachgeben.

einem dicklichen Brei einkochen.

Schritt 4: Schritt 5: Schritt 6:

Mit Zutaten Nr. 4 stf3en. Zutaten Nr. 5 zum Verfeinern Mit Zutaten Nr. 6 finalisieren.
beigeben.

Step-by-step to Overnight Oats
halter Geleuwdebret

Schritt 1:
Zutaten Nr. 1, 2 + 3 in einem Glas
verrUhren.

Schritt 4:
Zutaten Nr. 5 zum Verfeinern
beigeben.

*

Schritt 2:
Glas verschliefden & Uber Nacht
(6-12 Stunden) in den Kuhlschrank
stellen.

Schritt 5:
Mit Zutaten Nr. 6 finalisieren.

Schritt 3:
Mit Zutaten Nr. 4 stfen.
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Zulaten

150 ml Wasser

Prise Salz

50 g Dinkelschrot

1 EL gehackte Walnlsse
1-2 TL Honig

Zimt

Habermus / Porridge
VWarmer Dinkelbrei

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Wasser mit einer Prise Salz zum Kochen bringen. Dinkelschrot unter standigem Rihren
einkochen — den Brei noch 2 — 3 Minuten sanft kdcheln lassen, bis die Masse andickt.

Wer den Brei eher flissig mag, kann noch etwas Wasser beigeben. Vom Herd ziehen
und mit gehackten NUssen, Honig nach Geschmack und Zimtpulver verfeinern.

Tipps!

e Habermus ist ein bekanntes Rezept der HI. Hildegard von Bingen, welche ein
warmes Frihstlick empfohlen hat. Verfeinert wird das originale Hildegard-
Rezept mit einem geriebenen Apfel und typischen Hildegard-Gewdlrzen wie
Galgant, Bertram und Flohsamen.

e Anstelle von Wasser kann
selbstverstandlich auch Milch
verwendet werden bzw. ein
Wasser-Milch-Gemisch.

e Besonders ,mollig” schmeckt
der Brei, wenn man am Schluss
mit einem Schuss Schlagobers
verfeinert.

Hirse / Kurkuma)/
Heidelbeeren

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Hirse in ein Sieb geben und gut abspulen. Wasser und Milch mit Salz, Kurkuma, Prise
frisch gemahlenem Pfeffer und Vanille aufkochen. Hirse beigeben und ca. 15 Minuten
unter mehrmaligem Umrilihren sanft einkochen lassen. Bei Bedarf noch etwas Fllssig-
keit nachgeben. Vom Herd ziehen, Honig einrlhren, in eine Schissel flllen und mit
Beeren und NUssen garnieren.
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Zutalen
70 g Hirse

¥ | Wasser

¥% | Milch

Prise Salz

Y2 TL Kurkuma

Prise frisch gemahlener
Pfeffer

Vanillezucker bzw. —mark
ca. 1 TL Honig

¥, Tasse Heidelbeeren
1-2 TL gerOstete Nisse
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Zulalen

50 g Haferflocken

2 EL Leinsamen, geschrotet
ca. % | Wasser

1 mittlere Karotte fein
gerieben

Y2 TL Anis, gemorsert
Prise Salz

Honig nach Geschmack

1 Schuss Lein- oder Hanfél
1 EL Hanfsamen

Hafer /[ cinsamen/
Karotte / Anis / Hanf

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Haferflocken und Leinsamen in einem Topf trocken anrésten. Mit Wasser aufgief3en
und die geriebene Karotte, Anis und Salz beigeben. Aufkochen lassen und unter Riih-
ren 3-5 Minuten zu einem dicklichen Brei einkochen — bei Bedarf noch etwas Fliissig-
keit beigeben. Vom Herd ziehen, mit Honig slfien. In einer Schissel anrichten, mit
etwas Ol betraufeln und mit gerdsteten Hanfsamen und evtl. noch einigen Anissamen
bestreuen.

Gersle / Rote Riibe /
Ingwer / Zimt / Haselnuss

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Wasser und Saft mit einer Prise Salz und Zimt/Lebkuchengewlrz zum Kochen brin-
gen. Getreideschrot beigeben und 2-3 Minuten unter stdndigem Rihren einkochen, bis
die Masse andickt. Vom Herd ziehen, mit Honig sf3en und mit Ingwer abschmecken,
in eine Schissel fillen und mit Joghurt/Sauerrahm und NUssen verfeinern.
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Zulaten

60 g Gerstenschrot
100 ml Wasser

150 ml Apfel-Rote
Rlbensaft

Prise Salz

Prise Zimt oder
Lebkuchengewdrz

Honig nach Geschmack

etwas frisch geriebener
Ingwer

1-2 EL Joghurt oder
Sauerrahm

1 EL gerdstete, gehackte
HaselnlUsse

Zimt
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Zulalen

50 g Buchweizenkdrner
ca. % | Milch

3 EL Mohn, gemahlen
Prise Salz

etwas geriebene
Tonkabohne

Honig nach Geschmack
ca. 3 EL Zwetschkenroster

Zum Garnieren: etwas
geschlagenes Obers und
Mohnsamen

Buchweizen / Mohn/
Tonkabohne /Zivetschke

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Buchweizenkdrner in einem Topf trocken anrésten. Mit Milch aufgiefsen und eine Pri-
se Salz und geriebene Tonkabohne beigeben. Zum Kochen bringen und 15-20 Mi-
nuten unter mehrmaligem Rihren einkochen lassen. Wenn die Korner weich sind,
gemahlenen Mohn beigeben und nochmals kurz durchkochen. Bei Bedarf noch etwas
Flissigkeit beigeben. Vor dem Servieren Zwetschkenrdster unterriihren und wenn ge-
winscht noch mit Honig sifen. In einer Schiissel anrichten und mit etwas geschlage-
nem Obers und Mohnsamen finalisieren.

Gebackener Porridge
(ideal fur groRere Mengen - ab 4 Personen)
e Zutaten 1, 2, 3, 4 + 5 verruhren.

e In eine mit Butter ausgefettete Form
fallen.

e Bei 180 °C 15-25 Minuten backen.

e Vor dem Servieren mit Zutaten Nr. 6
bestreuen.
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Roggen/Apfel/ Pastinake/ .

Zimt/ Walnuss

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Pastinakenwurzel fein reiben. Apfelsaft, Wasser, Salz und Zimtpulver zum Kochen brin-
gen. Die vorbereiteten Pastinaken und Roggenschrot dazugeben. Unter Rihren 3-5
Minuten zu einem dicklichen Brei einkochen. Bei Bedarf noch Flissigkeit nachgeben.
Wenn die Masse die gewlinschte Konsistenz hat, vom Herd ziehen, etwas Obers ein-
rihren und in eine Schissel flllen. Mit Apfelspalten, gehackten Walnlssen, Zimtpul-
ver und wenn gewlinscht noch etwas Honig fertigstellen.

00¢

Zutalen

60 g Roggenschrot

Y& | Apfelsaft

ca. & | Wasser

1 mittlere Pastinakenwurzel
Prise Salz

Prise Zimtpulver

Schuss Obers

einige Apfelspalten zum
Garnieren

1 EL gehackte WalnUsse
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Zulaten
35 g Maisgriel}

ca. % | Milch

Prise Salz

1 EL Zucker

1 TL Butter

etwas Aroniapulver

1 TL Nussnougat
(alternativ Hanfnougat)

Maisgrief3/ Aronia/
Nussnougal

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Milch, Salz, Zucker und Butter in einem Topf aufkochen. Griefd langsam einrieseln las-
sen und unter stdndigem Rihren auf kleiner Flamme einkochen, bis ein dicklicher Brei
entstanden ist. Wichtig: Gut umrihren, damit die Masse nicht anbrennt — je langer die
Masse gekocht wird, desto dicker wird sie. Den Brei in eine Schissel fillen und mit
Nougat und Aroniafruchtpulver garnieren.

Dinkel/ Kiirbis / Kiirbis-
kerne / Kernol / Brennnessel

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Gemiisefond mit einer Prise Zucker zum Kochen bringen. Dinkelschrot beigeben und
unter standigem RUhren einkochen, bis die Masse andickt — mit Krdutersalz und frisch
gemahlenem Pfeffer pikant abschmecken. In einer Schiissel anrichten, mit Klirbismus,
Kernen und Ol fertigstellen und mit Brennnesselsamen und frischen Krautern bestreu-
en.

Tipp: Wer es besonders herzhaft mag, kann diesen pikanten Frihsticksbrei noch mit
einem Spiegelei und gebratenem Speck toppen.

Gelreide in der Kaffeemiihle schroten
Wer keine Getreidemihle hat, aber
trotzdem gerne frisch geschrotetes
Getreide  verwendet, kann seine
Kaffeemuhle umfunktionieren. Denn kleine
Mengen Getreidekorner flr Frihstlcksbrei
lassen sich recht gut in einer Kaffeemuhle
schroten.
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Zulaten

50 g Dinkelschrot

ca. 150 ml Gemusefond
Prise Zucker

Krautersalz

frisch gemahlener Pfeffer
2-3 EL Kirbismus

1 EL Klrbiskerne gerostet
etwas Kerndl
Brennnesselsamen

frische Krauter zum
Bestreuen



¥

Zulalen

100 ml Wasser
5 EL Haferflocken

1 EL Leinsamen
(am besten geschrotet)

Zum Fertigstellen am
Morgen:

Obst, Milchprodukte, Honig,
Nulsse, Zimt etc.

»Overnight Oats*
Kalter Haferbrei

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Haferflocken mit Wasser und Leinsamen vermischen und Uber Nacht in einem ver-
schlossenen Gefall im Kuhlschrank quellen lassen. Am nadchsten Tag nach persén-
lichen Vorlieben fertigstellen — alles was schmeckt, ist erlaubt.
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Friihstiicken im Schlaf: Friihstiicksquicky —
Overnight Oals

Kalter Getreidebrei — auch gerne als Overnight Oats bezeichnet — ist Meal

Prep par excellence. Denn er lasst sich flott am Vorabend zubereiten und am

nachsten Morgen kann man sozusagen fast im Schlaf frihstlcken. Er halt sich

gut verschlossen im Kihlschrank problemlos 2-3 Tage und ist auch ein perfektes
« Essen zum Mitnehmen flrs Blro oder fir die Schule.
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Emmer / Kirsche/Schoko-
lade /| Knuspertopping

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Getreideschrot mit Kakaopulver, Milch bzw. Buttermilch, Salz und Vanille verrihren. In
einem Glas verschlossen Uber Nacht quellen lassen. Am nachsten Tag mit Joghurt und
Kirschmarmelade verfeinern und mit Knuspermusli bestreuen.

o

*

Zulaten

50 g Emmerschrot
1 TL Kakaopulver

ca. 80 ml Milch (optional
Buttermilch)

Prise Salz

Vanille

1 EL Joghurt

2 EL Kirschmarmelade

1 EL Knuspermusli
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Zulalen

50 g Einkornschrot

1 EL Sonnenblumenkerne
ca. 2 EL Holunderblutensirup
ca. 80 ml Wasser

Prise Salz

ca. 1 TL Honig

Vanillemark oder —zucker

Y4 Tasse Himbeeren

evtl. etwas Naturjoghurt
einige Minzeblattchen

Einkorn / Holunderbliite /
Himbeeren / Minze

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 1 Portion

Einkornschrot mit Sonnenblumenkernen, Sirup, Wasser, Salz, Honig und Vanille in
einem Glas vermischen. Glas verschlossen Uber Nacht im Kihlschrank durchziehen
lassen. Am nachsten Tag nach Wunsch mit Joghurt, Beeren und gehackter Minze
fertigstellen.

Porridge & Co - Clean eating pur!

Mit der grofsen Bandbreite regionaler Getreidesorten sowie den unterschiedlichen
Zubereitungs- und Variationsmaoglichkeiten lassen sich fast schier endlos geniale
Brei-Kompositionen mit kulinarischer Raffinesse zaubern. Die bunte regionale
Vielfalt und Komplexitat des saisonalen Lebensmittelangebots erdffnet immer
wieder neue Geschmacksexplosionen.

Unser Fazit: Porridge & Co schonen die Umwelt, tun der Brieftasche gut, sind
ruck-zuck zubereitet, verwohnen unseren Koérper mit einer Extraportion Ballast-
und Nahrstoffen, beugen Heil3hunger-Attacken vor, halten den Darm in Schwung
und am allerwichtigsten: Es schmeckt einfach kostlich!

Augen auf beim
Lebensmitteleinkauf!

AMA-Giitesiegel

Die Qualitatsanforderungen beim AMA-GUtesiegel liegen Uber den gesetzlichen
Bestimmungen. Sie beziehen sich auf die gesamte Produktion — also vom Feld und
Stall bis hin ins Regal. Das AMA-Gtesiegel steht fir hohe Qualitat, nachvollziehbare
Herkunft und unabhangige Kontrolle.

www.amainfo.at

AMA-Biosiegel mit Ursprungsangabe

Das AMA-Biosiegel kennzeichnet Lebensmittel aus biologischer Produktion. Es
gelten ebenfalls strenge Qualitdtsanforderungen. Das in rot gehaltene Zeichen
(Schriftzug ,Austria”) steht fir ein Bioprodukt, dessen landwirtschaftliche
Rohstoffe zu 100 % aus Osterreich kommen.

www.amainfo.at

Gules vom Bauernhof

Es garantiert, dass die Produkte aus bauerlicher Herstellung stammen, unter
Einhaltung aller geltenden gesetzlichen Hygiene- und Produktionsstandards
erzeugt werden und daher von hdchster Qualitat sind.

www.gutesvombauernhof.at

© by Landwirtschaftskammer

Oberosterreich - Eigenverlag
Nachdruck, auch auszugweise, nur
mit schriftlicher Genehmigung. Alle
Rechte sind vorbehalten. Haftung
bezlglich des Inhalts wird nicht Gber-
nommen.
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#dieesserwisser

Werde zum Esserwisser! Die Web-
site vermittelt fundiertes Lebens-
mittelwissen aus den Bereichen der
Erndhrungswissenschaften, der Land-
wirtschaft sowie dem praktischen
Umgang mit Lebensmitteln.

www.esserwissen.at

Schule am
Bauernhof

Raus aus dem Klassenzimmer und
den Tag zu einem unvergesslichen Er
lebnis machen! Die geschulten Land-
wirte/innen 6ffnen gerne ihre Hoftire
fir Sie und lhre Klasse!

www.schu\eambauernhof.at

Nachhaltige Produkte auf einem Blick?
Es gentigt nur ein Klick! Mit der prakti-
schen App ,Schmankerlnavi” findest
du regionale Produzenten in deiner
Nahe.

www.gutesvombauemhof.at

SEMINAR -~ TEeloVTE
BAUER RN
LNE\ GENIAL

Regionale Lebensmittel sind unsere
Leidenschaft. Ob Kochkurse fir Er
wachsene, Jugendliche und Kinder
oder Workshops flr Schulen, das
vielfaltige Angebot der Seminarbaue-
rinnen bietet flur jeden Geschmack

etwas.
i - at
WWW seminarbaeuennnen o0€e.a

Eine Fundgrube fir regionale Schman-
kerl — von traditionell bis trendig. Die
Seminarbauerinnen aus ganz Oster
reich geben ihre erprobten Rezepte
und besten Tipps preis.

www.regiona\e—rezepte.at



