
Klassische Weizenvollkornbrötchen 

Locker, schnell und herzhaft  

Rezept für ca. 8 –10 Brötchen 

 

Zutaten 

• 500 g Weizenvollkornmehl 

• 1 Päckchen Trockenhefe 

• 300 ml lauwarmes Wasser 

• 1 TL Salz 

• 1 TL Zucker 

• nach Belieben Sonnenblumenkerne zum Bestreuen 

Zubereitung 

1. Alle Zutaten in eine große Schüssel geben und zu einem glatten Teig verkneten. 

2. Den Teig abgedeckt etwa eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen. 

3. Aus dem Teig Brötchen formen, nach Belieben mit Sonnenblumenkerne bestreuen 

und diese nochmals 20 Minuten gehen lassen. 

4. Die Brötchen im vorgeheizten Backofen bei 220 °C etwa 20 Minuten backen, bis sie 

goldbraun sind. 

Tipp: Für eine besonders schöne Kruste die Brötchen vor dem Backen leicht mit Wasser 

bestreichen. 

Guten Appetit! 

 



Dinkel-Skyr-Brötchen ohne Hefe 

 

 

Zutaten 

• 350 g Skyr (traditionelles isländisches Milchprodukt) 

• 300 g Dinkelmehl Type 630 

• 2 Eier 

• etwas Milch (2–3 EL) 

• 1 TL Salz 

• 1 Päckchen Backpulver 

• Saaten nach Belieben zum Bestreuen 

 

Zubereitung 

1. Alle Zutaten miteinander verrühren und gut durchkneten. 

2. Den Teig mit 2 Esslöffeln oder mit den Händen kleine Kugeln formen, etwas flach 

drücken, nach Belieben mit Saaten bestreuen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes 

Backblech portionieren. 

3. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Umluft ca. 20–25 Minuten backen. 

Guten Appetit! 

 

 

 

 



Frischkäse – Kräuter – Dip  

 
 

Zutaten: 

• 1 Zwiebel 

• 1 Knoblauchzehe 

• 40 g gemischte Kräuter 

• 200 g Frischkäse 

• 200 g Schmand 

• Salz, Pfeffer 

 

Zubereitung 

Zwiebel, Knoblauch und Kräuter fein hacken und mit dem Frischkäse und Schmand 

vermengen und cremig rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und im Kühlschrank 

durchziehen lassen.  

 

Guten Appetit! 

 

 

 

 

 



Tomaten – Paprika – Dip  

 

 

Zutaten: 

• 1 rote oder gelbe Paprika 

• 1 Zwiebel 

• 120 g Crème Fraiche 

• 200 g Frischkäse 

• 2 TL Tomatenmark 

• Salz, Pfeffer 

 

Zubereitung 

Zuerst die Paprika waschen, entkernen in in kleine Würfel schneiden. Danach die 

Zwiebel schälen und ebenfalls fein würfeln. Anschließend Crème Fraiche, Frischkäse 

und Tomatenmark in einer Schüssel verrühren.  

Zuletzt Paprika und Zwiebel dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles 

gut verrühren. Im Kühlschrank durchziehen lassen. 

 

Guten Appetit! 

 



Schnittlauch – Dip 
 

 

Zutaten: 

• 1 Becher Sauerrahm 

• 2 Knoblauchzehen 

• eine halbe Zitrone 

• ein Bund Schnittlauch 

 

Zubereitung 

1. Sauerrahm in eine kleine Schüssel geben und mit einer Gabel glattrühren. 

Knoblauchzehen schälen und mit der Knoblauchpresse in den Rahm drücken 

und gut unterrühren. 

2. Schnittlauch waschen und sehr fein hacken. Zusammen mit Salz, Pfeffer und 

Zucker unter den Sauerrahm mischen. 

3. Zitrone halbieren, auspressen und den Saft unterrühren. 

4. Den Dip bis zum Servieren kaltstellen. 

 

Guten Appetit! 



Schoko-Muffins mit Weizenvollkornmehl 

 

 

 

Zutaten (für ca. 12 Muffins) 

• 200 g Weizenvollkornmehl (Type 405 oder 550) 

• 2 TL Backpulver 

• 1 Prise Salz 

• 30–40 g Kakaopulver (ungesüßt) 

• 150 g Zucker 

• 2 Eier (Größe M) 

• 100 ml neutrales Öl (z. B. Sonnenblumenöl) 

• 150 ml Milch 

• 1 TL Vanillezucker oder Vanilleextrakt 

• Optional: 100 g Schokostückchen oder gehackte Schokolade 

 

Zubereitung 

1. Ofen vorheizen: Auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Muffinform 

mit Papierförmchen auslegen. 

2. Trockene Zutaten mischen: Mehl, Backpulver, Kakao, Zucker und Salz in einer 

Schüssel vermengen. 

3. Flüssige Zutaten verrühren: Eier, Öl, Milch und Vanille in einer zweiten Schüssel gut 

verquirlen. 

 

Guten Appetit! 

 



Dinkelsalat 

 
Zutaten (für 4 Portionen) 

200 g Dinkel 

600 ml Gemüsebrühe 

4 EL Essig 

5 EL Öl 

1 Gurke 

4 Tomaten 

2 Paprikaschoten 

1 Bund Petersilie 

1 Prise Pfeffer 

 Knoblauch nach Bellieben 

 

Zubereitung 

Dinkel in der Gemüsebrühe ca. 15 Minuten köcheln lassen und anschließend noch 

ausquellen lassen. 

Öl und Essig hinzufügen. 

Tomate, Gurke und Paprika in kleine Stücke schneiden und unterrühren. Mit den 

Gewürzen abschmecken. Zum Schluss die kleingehackte Petersilie hinzufügen. 

Am besten schmeckt der Salat, wenn er 1–2 Stunden durchziehen konnte. 

 

 

 

Guten Appetit! 

 



Beeren-Kuchen aus Gerstenmehl 

 

 
 

Zutaten 

• 200 g glattes Gerstenvollkornmehl 

• ½ Teelöffel Backpulver 

• 1 Teelöffel Zitronenschale 

• 2 Eier 

• 2 Esslöffel Rohrzucker 

• 80 ml Sonnenblumenöl (+ 1 EL zum Einfetten der Form) 

• 100 ml Reismilch (im lauwarmen Zustand) 

• 250 g Beeren nach Wahl 

 

Zubereitung 

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. 

Das Mehl in eine Schüssel sieben. Mit Backpulver und Zitronenschale vermischen.  

Die Eier mit dem Zucker schaumig aufschlagen. Allmählich Öl und Milch 

unterrühren. 

Das mit Backpulver und Zitronenschale vermischte Mehl mit zu der flüssigen 

Mischung geben. Nicht mehr weiter schlagen, alles mit einem Rührlöffel 

vermischen. 

Eine Form mit 20 cm × 20 cm × 5 cm bereitstellen, mit Öl einfetten und den Teig 

hineingießen. Mit dem Obst belegen und in den Ofen schieben. 

30–35 Minuten bei 180 °C backen lassen. Mit einem Spieß kontrollieren, ob der Teig 

durchgebacken ist. 

Den fertigen Kuchen abkühlen lassen, erst dann in Stücke schneiden. 

 

https://mandimu.de/blogs/zutaten/gerstenmehl
https://mandimu.de/blogs/zutaten/backpulver
https://mandimu.de/blogs/zutaten/zitrone
https://mandimu.de/blogs/zutaten/eier
https://mandimu.de/blogs/zutaten/rohrzucker
https://mandimu.de/blogs/zutaten/sonnenblumenoel
https://mandimu.de/blogs/zutaten/reismilch

