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Dinkelnudeln mit Fenchelgemiise

Dinkelnudeln bissfest garen.

Die Fenchelknollen in sehr feine Streifen schneiden. Das frische Griin hacken und beiseite
legen.

Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen. Bei hoher Temperatur die Fenchelstreifen ca. 5
Minuten anbraten.

Eine kleine geschnittene Gemiisezwiebel und gehackten Knoblauch dazugeben und mit
anbrdunen.

Mit Kréutersalz, Galgant, Bertram, Quendel und etwas Zucker abschmecken. Der Fenchel
sollte goldgelb und noch al dente sein. Pfanne vom Herd nehmen. Mit etwas stier oder saurer
Sahne oder Frischkédse verfeinern.

Vor dem Servieren das frische Fenchelgriin dariiber streuen. Auch Parmesan schmeckt dazu
sehr gut.

Dinkelnudeln mit Spinat

Zutaten fiir 2 Portionen:

250 g Dinkelnudeln

225 g Blattspinat frisch oder aufgetauter Tietkiihlspinat

% mittlere Zwiebel

%2 Knoblauchzehe

30 g siiBe Sahne

50 g saure Sahne oder Schmand

Etwas Schafskése und geriebenen Parmesan

Kréutersalz, Muskat, Galgant, Quendel und Bertram zum abschmecken
Sonnenblumendl zum Braten

Zuerst das Nudelwasser aufsetzen, anschlieBend die

Zwiebeln und den Knoblauch schélen, wiirfeln und in Sonnenblumendl anbraten. Den Spinat
zerrupfen, dazugeben und kurz mit andiinsten. Dann ein wenig Schafskdse dariiber broseln,
umriihren.

Wenn der Schafskése cremig wird, Pfanne mit siiBer Sahne und Schmand oder saurer Sahne
aufgieen. Den Spinat kurz kocheln lassen, aber aufpassen, dass es nicht anbrennt, also immer
wieder umriihren. Die So3e mit den Heilgewiirzen abschmecken.

Die abgegossenen Nudeln zum Schluss mit der Sof3e in der Pfanne mischen und servieren.
Wer mag, kann noch Parmesan dariiber streuen.
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Drei leckere Salate nach der HL. Hildegard
Dinkelkopfsalat nach Hildegard v. Bingen (fordert den Stuhlgang)

2-3 EL weichgekochte Dinkelkdrner mit
1 Kopfsalat

je 2 EL Weinessig und Sonnenblumenol
je %2 TL Salz und etwas Senf

Pfeffer und Zucker abschmecken.

Selleriesalat nach Hildegard v. Bingen (Schmerzlindernd und macht gute Korperséfte)

1 kg Sellerie

wenig Salz

1 741 Wasser

Essigmarinade oder Joghurtsauce

Sellerieknolle sc_héilen, waschen und in Scheiben schneiden. Mit Salz und Wasser weich
diinsten lassen. Uberschiissige Fliissigkeit abschiitten und den Sellerie abkiihlen lassen. Mit
Salatsauce vermischen und abschmecken.

Fenchelsalat (macht frohes Gemiit, schone Haut, gute Augen)

750 g Fenchelgemiise

125 ml Weilwein

500 ml Wasser

3 EL Weinessig

1 TL Rohrzucker

4 EL Sonnenblumendl

%2 Bund Petersilie

Salz, Bertram, etwas schwarzer Pfeffer oder Galgant

Harte Stiele und Kraut von den Knollen entfernen, das Kraut aber aufheben. Fenchel waschen
und halbieren. Wasser, Wein, Salz aufkochen, Fenchel darin halbweich garen lassen (ca.15
Min.) Fenchel abtropfen und auskiihlen lassen. Kraut und Petersilie klein hacken, Die
halbierten Knollen jeweils in vier Streifen schneiden, auf eine tiefe Platte setzen und mit
Essig, Ol, Kriutern und Gewiirzen anrichten.

Wer mag kann auch mit Mandeln und Orangenstiickchen verfeinern.
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Dinkelspaghetti mit Champignons

Zutaten fiir 2 Portionen

Yo Zwiebel

250 g Champignons

250 g Dinkelspaghetti

100 ml Gemiisebriihe

100 g Frischkése

Gewiirze: Galgant, Quendel und Bertram, Krautersalz
Etwas geriebenen Parmesan

Butter zum Braten

Die Zwiebel fein wiirfeln. Die Champignons putzen und vierteln. Die Spaghetti nach
Packungsangabe bissfest kochen.

Wihrenddessen die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin anbraten. Die
Pilze zufiigen und nochmal 2 Minuten diinsten. Die Brithe dazugeben und den Frischkése
einrithren, 5 Minuten kochen lassen. Die Gewlirze zur Sauce geben und abschmecken.

Die Spaghetti mit der Sauce mischen und sofort servieren. Mit frisch geriebenem Parmesan
bestreuen.

Gemiise-Spaghetti

Fiir 2 Mahlzeiten
200 g Dinkelvollkorn Spaghetti mit etwas Salz bissfest garen.

Waihrenddessen
2 Mo6hren und
2 Zucchini putzen und schilen.

Beide Gemiise mit dem Sparschéler ldngs in diinne Streifen, dhnlich wie Bandnudeln,
schneiden. Die Gemiisenudeln etwa 3 Minuten vor Ende der Garzeit mit ins Nudelwasser
geben. Anschlieend alles in ein Sieb abgieflen und gut abtropfen lassen.

1 EL Kréuterbutter in einem Topf erwarmen,
die Nudeln mit den Gemiisestreifen dazugeben, schwenken und mit Galgant, Quendel und
Bertram sowie nach Geschmack wiirzen.
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Drei leckere Aufstriche nach HL. Hildegard von Bingen

Kichererbsen-Aufstrich:

150 g Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

2-3 EL Mandelmus

1 Zitrone

Y, TL Bertram

2 EL Sonnenblumendl

1 EL Sahne

Salz, Kubebenpfeffer, nach Bedarf Galgant und Petersilie zum Bestreuen

Die Erbsen iiber Nacht in 1 1 Wasser einweichen. Am nédchsten Tag die Erbsen mit etwas Salz
im Einweichwasser ca. 1 Stunde kochen. Die abgeseihten und abgekiihlten Kichererbsen
werden zusammen mit den gepressten Knoblauchzehen, Bertram, Mandelmus und dem Saft
der Zitrone mit dem Mixstab piiriert. Sonnenblumendl und Sahne unterrithren und mit Salz,
frisch geriebenem Kubebenpfeffer oder Galgant abschmecken.

Mit gehackter Petersilie bestreut servieren. Dazu schmeckt Dinkelbrot.

Sonnenblumenkern-Aufstrich:

500 g Sonnenblumenkerne

1 1 Wasser

2 Zwiebeln geschnitten

1 EL Butter

1 Apfel

Abschmecken mit: Salz, Galgant, Muskat, Apfelessig

Fein geschnittene Petersilie, Rucola, Zitronenmelisse, Gemahlene Mandeln
Sonnenblumenkerne im Wasser weichkochen. Zwiebeln in Butter andiinsten, Apfel in feine
Scheiben schneiden und mitdiinsten. Alle mixen und abschmecken. Die Krauter
untermischen, mit den gemahlenen Mandeln binden, damit die Masse eine cremige
Konsistenz erhilt.

Vegetarische Leberwurst:

3 Zwiebeln

100 g Butter

1 Wiirfel Hefe

Gemiisebriihe

100 g Dinkelvollkornmehl

2 TL Weinessig

1 EL Majoran

je 1 Messerspitze Zimt, Gewiirznelken gemahlen, Muskatnuss

je 1 TL Galgantpulver, Bertram und Quendel

3 kleine Prisen schwarzer Pfeffer

Zwiebeln schilen und wiirfeln und in 50 g Butter hellgelb diinsten. Hefewtirfel dariiber
brockeln und unterriihren, bis er sich aufgeldst hat. Mit Briithe und Mehl autkochen, restliche
Butter untermischen und beiseite stellen. Nach dem Abkiihlen mit Essig, Krautern, Gewiirzen
abschmecken und gut vermischen. Kiihl stellen.
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Kiirbisrisotto fiir 2 Portionen

200 g Kiirbisfleisch

Yo Zwiebel

1 EL Sonnenblumendl

1 EL Butter

175 g Reis

50 ml WeiB3wein

Y Itr. Gemiisebrithe

2 EL saure Sahne oder Créme fraiche
25 g geriebener Parmesan

Zum Wiirzen: Galgant, Quendel, Bertram und Kréiutersalz
Frische Kresse

Kiirbisfleisch in Streifen schneiden. Zwiebel abziehen und fein hacken.

Das Ol erhitzen, die Butter darin zerlassen. Zwiebel und Kiirbisstreifen darin andiinsten. Den
Reis einstreuen und ebenfalls kurz mitdiinsten. Wein angieflen und aufkochen. Nach und nach
die Briihe angieBen. Anschliefend den Reis ca. 20 Minuten ausquellen lassen. Sauerrahm
oder Créme fraiche mit dem Parmesan unterheben und wiirzen. Kresse abschneiden und
aufstreuen.

Ofengemiise mit viel Vitaminen und Mineralstoffen

Einfach zu machen und intensiv im Geschmack. Vitamine und Mineralstoffe bleiben
weitgehend erhalten, wenn sie nicht in Wasser gekocht, sondern im Backofen gegart werden.

Zutaten:

150 g vorgegarte Rote Beete (vakuumverpackt)
2 Moéhren

2 Pastinaken

Ya SiiBkartoffel

Ya Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

1 EL fliissiger Honig

3 EL Apfel- oder Quittensaft

Salz, Pfeffer oder Galgant, Quendel und Bertram nach Geschmack
Sonstige Kriuter die schmecken

Backofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen.

Das Gemiise in grobe Stiicke schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ol mit Zwiebel,
Knoblauch, Honig und Saft verquirlen. Das Gemiise damit in einer ofenfesten Form mischen
und darin gleichmiBig verteilen. Mit den Gewlirzen wiirzen und im Ofen auf mittlerer
Schiene 40-50 Minuten backen. Wichtig ist allerdings, nie ein natives, kalt gepresstes Ol zu
verwenden sonst entstehen schidliche Zerfallsprodukte. Alternativ kénnen auch
Fenchelknollen, Sellerie oder Kiirbisgemiise verwendet werden.

Dazu passt sehr gut gegrillte Hahnchenbrust.
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Saftiger und sehr lockerer Apfelkuchen mit Zimt

125 g Weiche Butter

125 g Zucker

3 Eier

2 Pck. Backpulver

250 g Dinkelmehl und

1,5 kg geschilte und entkerne Apfel
Fett fiir die Form

viel  Butter zum Bestreichen

etwas braunen Zucker und Zimt

Aus der Butter, dem Zucker, den Eiern, dem Backpulver und dem Mehl einen Riihrteig
kneten. Die Apfel in groBe Stiicke schneiden (je nach GroBe der Apfel z. B. Achtelstiickchen)
und unter den Teig heben. Das Ganze dann in eine, mit Pergamentpapier ausgelegte,
Springform geben und etwas glitten.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze auf der unteren Schiene ca. 50 bis 55
Minuten backen. Nach 45 Minuten mit viel Butter bestreichen und mit ordentlich Zucker oder
Zimt-Zucker-Mischung bestreuen.

Falls der Kuchen schon frither braun werden sollte, den Kuchen einfach fiir die restliche
Backzeit mit Backpapier abdecken.

Lecker, super saftig und passt super zu Schlagsahne mit Zimt. Es scheint zwar, dass es zu
viele Apfel sind im Verhaltnis zum Teig, aber keine Angst. Der Teig sucht sich seinen Weg
durch die Apfel und dient eigentlich nur als zusammenhaltende Form fiir die Apfel.

Bratapfelrezept

Einen Apfel waschen und das Kerngehduse entfernen.

Dann 1 TL Butter und einen TL braunen Zucker einfiillen und in
eine feuerfeste Form stellen. Diese mit etwas Wein auffiillen
(Bodenbedeckt) anschlieBend ca. 40 Minuten bei 180 Grad

im Bratrohr garen.

Auf dem Teller anrichten und mit Zimt und Mandeln bestreuen.
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Maronensiippchen

Zutaten:

200g Maronen, gegarte

200g StiBkartoffeln

100ml Sahne

Etwas Gemiisebriihe

150ml Weilwein, trocken

2 Chilischote

1 Stangel Rosmarin

1 Zwiebel

Thymian = das ist unser Hildegardquendel ©
Mit Salz, Bertram und Galgant abschmecken.

Zubereitung:

Maronen garen oder fertig gegarte Maronen verwenden.

StiBkartoffel in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel und Chilischote klein schneiden und
anbraten. StiBkartoffel dazugeben und auch anrdsten. Maronen dazugeben und mit dem Wein
abloschen. Briihe und Sahne in den Topf riihren, bis alles gut bedeckt ist. Die Maronen und
die StiBkartoffeln ergeben eine dicke Suppe, deshalb darf es ruhig etwas mehr Fliissigkeit
sein. Mit frischem Rosmarin und Quendel wiirzen. Wer getrocknete Gewiirze verwendet,
sollte diese vorher anrosten. Die Suppe ca. 20-30 Minuten im geschlossenen Topf kdcheln
lassen.

Wenn die SiiBkartoffeln durch sind, mit dem Mixstab piirieren. Wenn die Suppe zu dick ist,
etwas Briihe dazugeben und evtl. mit Salz wiirzen.

(Rezept von Fastenteilnehmerin Kerstin)
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