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Marz 2024:
Dinkelvollkornbrotchen mit Quark

Zutaten (fiir ca. 18 Stiick):
» 250 g frisches, sehr fein geschrotetes Dinkelvollkornmehl
» 12 Packchen Backpulver
» 250 g Magerquark
» 1Ei
» 1TL Salz
» 1 EL Ol (Raps- oder Sonnenblumendl)
» zum Bestreuen:
Dinkelvollkornmehl, Sesam, Haferflocken, Leinsaat, Sonnenblumen- oder Kiirbiskerne

Zubereitung:

Das Mehl mit dem Backpulver mischen und in eine groBe Schiissel geben. Quark, Ei, Salz und Ol dazugeben
und verkneten. Den Teig einige Minuten ruhen lassen.

Kleine runde oder ldngliche Brotchen formen und diese kreuzweise oder langs einschneiden. Die Oberflache
mit Wasser befeuchten und mit Kérnern, Haferflocken etc. belegen. Brotchen auf ein mit Backpapier belegtes
Blech setzen und ca. 15 Minuten bei 180 °C im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene backen.

Tipp: Frisch gebacken schmecken die Brotchen am besten. Aber auch eingefrorene Brétchen, die noch ein-
mal kurz aufgebacken werden, schmecken lecker.

Tomaten-Thunfisch-Aufstrich

100 g Magerquark mit 1 EL Tomatenmark und Fliissigkeit vom einer halben Dose Thunfisch verriihren. An-
schlieBend eine halbe Paprikaschoten fein schneiden und zusammen mit Schnittlauch und dem Thunfisch
zum Quark geben. Dann 50 g Feta-Kdse tiber den Quark bréseln und alles gut vermengen. Zuletzt mit Salz,
Pfeffer, Chilipulver und reichlich Paprikapulver abschmecken und bis zum Servieren in den Kiihlschrank
stellen.

Hiittenkdse-Aufstrich

1/4 Stange Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Eine Mohre putzen, waschen und fein
reiben. Eine Handvoll Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken. 200 g Hiittenkdse, Lauch, Mohre
miteinander mischen und mit Salz wiirzen. Brétchen mit dem Aufstrich bestreichen und mit der Petersilie
bestreuen.




