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Bio Kerndl

Wie der Dinkel auf den Reis gekommen ist.

,Dinkelreis” ist natlrlich kein Reis. Er wird durch entspelzen und vorsichtiges Schleifen
der Dinkelkorner hergestellt. Durch seinen hohen EiweiRgehalt und seinen Reichtum an
Vitaminen (Vitamine der B- Gruppe, Vitamin A, Vitamin E) und Mineralstoffen
(besonders hohe Werte fiir Phosphor, Eisen und Magnesium) besitzt Dinkelreis eine
ideale Nahrstoffstruktur und ist eine echte heimische Alternative zu Import-Reis.

Der neutrale Geschmack der appetitlichen Dinkelreis-Korner eréffnet eine breite Palette
von stiRen und pikanten Kostlichkeiten.

Probieren Sie die folgenden Rezepte und lassen Sie sich vom feinen Geschmack
verfiihren.
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Zutaten: 200 g Dinkelreis
400 g Wasser oder Gemiisefond
Salz
% Wildhendl
30 g Butter, Salz und Pfeffer aus der Mihle
300 g Gemiuse (Zwiebel, griine Bohnen, Kirbis, Karotten etc.)
100 g Pilze (Wiesenchampignons, Eierschwammerl, Steinpilze)
gehackte Krauter, 50 g harten Bergkdse, 100 g bunte Paprika,
1 TL Paprikapulver
1/8 | Wasser oder Suppe
1/8 Obers oder Sauerrahm
% EL Dinkelmehl
Spritzer Apfelessig
Salz, Knoblauch

Zubereitung:

Den Dinkelreis mit Wasser oder Gemisefond zugedeckt weich diinsten. Wildhend! ausl6sen, die
Haut abziehen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

In Butter braten, Pilze mitbraten, wiirzen. Das Gem{se in gefillige Stiicke schneiden und mit
wenig Wasser knackig diinsten. Wildhendlstlicke, Gemise und Dinkelreis mischen, pikant
wirzen. Den Paprika in kleine Stiicke schneiden und in Butter 10 Minuten diinsten. Das
Paprikapulver dazu geben. Wasser oder Gemiuisefond dazugeben.

Obers oder Sauerrahm mit Dinkelmehl verrithren und die Sauce binden. Die gewlinschte
Konsistenz herstellen und Abschmecken.

Anrichten:

Rissotto auf einen warmen Teller geben. Mit der Sauce umkranzen. Mit Krdutern bestreuen.
Den Bergkase dartiber hobeln.
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Zutaten: 200 g Dinkelreis
400 ml Wasser oder Gemiusefond
% Zwiebel mit 3 Nelken besteckt
Salz, Butter

Zubereitung:

Den Dinkelreis in die Flussigkeit einkochen. Die Gewlrzzwiebel dazugeben, zudecken und mit
kleiner Hitze weich diinsten. Mit Gabel lockern. Salzen und zuletzt die wertvolle Butter
unterrihren oder nach dem Anrichten ein Stlick Butter (Krauterbutter) auf den Reis legen.
Garzeit ca. 30 Minuten.

Zutaten: 1 ERI. Butter
250 g Dinkelreis
% | Wasser
Salz
250 g Pilze
250 g gemischtes Gemiise
1 Zwiebel
50 g Fett

Zubereitung:

Butter zerlassen, Dinkelreis beigeben und mit Wasser und Salz dampfen, bis der Reis weich ist.
Zwiebel fein hacken und in Fett anlaufen lassen. Pilze blattrig schneiden und mitrésten.
Gedampftes Gemise beifligen und gut durchziehen lassen.

Mit dem fertigen gegarten Dinkelreis mischen und mit Salat servieren.
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Zutaten: 100 g Dinkelreis
% | Wasser
100 g Erbsen
100 g Karotten,
100 g Kohlrabi
20 g Butter
Salz, Petersilie

Zubereitung:

Dinkelreis in Butter glasig werden lassen, salzen, mit kaltem Wasser aufgiellen und diinsten.
Gemise waschen, putzen. Karotten und Kohlrabi in Stangerl schneiden, mit den Erbsen zum
Dinkelreis gegen und noch kurze Zeit mit dinsten.

Zutaten: 100 g Dinkelreis
% | Mineralwasser
2 El Sauerrahm
1 Prise Salz
1 Birne
1 Banane
Erdbeeren
50 g Rosinen
50 g Nisse
1 El Ahornsirup oder Zucker nach Belieben

Zubereitung:
Den Dinkelreis mit dem Mineralwasser, Rahm und Salz ca. 20 Min. kochen, und auf der

Herdplatte ausquellen lassen. Das Obst waschen und zerkleinern und mit Niissen, Rosinen und
Ahornsirup darunter riihren.
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