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   Heimisches Getreide – Gesunde Rezepte 
 
 
 
 
 

 
Menü: 

Roggencracker mit Dip 
Quinoa Salat 

Makhlouta (arabische Hülsenfrüchte-Getreidesuppe) 
Cremiges Hirsotto mit Curry 

Apfel-Polenta Auflauf 
Knupsermüsli (zum Mitnehmen) 
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Quelle: Broschüre der Wiener Volkshochschulen, die Umweltberatung 
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Roggencracker mit Dip  
Zutaten für 2 Bleche:  
 
300 g Roggenvollkornmehl 
120 g lauwarmes Wasser 
70 g Butter 
1 gehäufter Teelöffel Kräutersalz oder normales Salz 
 
Zubereitung: 

• Die Butter in einem kleinen Topf erwärmen, bis sie flüssig ist. 

• Die Butter mit dem lauwarmen Wasser in eine  
Rührschüssel geben 

• Das Mehl und das Salz beifügen und zu einem 
 geschmeidigen Teig kneten 

• Bei Bedarf kann noch etwas Wasser dazu gegeben  
werden. 

• Den Teig in 2 Teile teilen 

• Je einen Teil auf dem Bachpapier setzen und noch mit  
Mehl bestreuen und hauchdünn ausrollen  

• Beim Ausrollen nicht mit dem Mehl sparen, sonst  
klebt der Teig am Nudelholz fest. 

• Den fertig ausgerollten Teig mit einem Teigrad oder mit  
einem Messser rautenförmig in die gewünschte Größe  
schneiden und mit der Gabel Löcher einstechen und  
bei 200 Grad ca. 10-12 Minuten Backen. 

 
 
 

Dip 
125 g Topfen 
125 g Naturjoghurt 
beliebige Kräuter  
Salz, ev. etwas Zitronensaft 
 
Zubereitung: 

• Topfen und Joghurt in einer Schüssel verrühren.  

• Kräuter beifügen und mit Salz abschmecken. 
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Cremiges Hirsotto mit Curry  

Zutaten für 4 Portionen 

400 g/ 2 Tassen Bio-Hirse 
1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
2 EL Öl zum Braten 
2 TL Currypulver 
½ TL gemahlener Kurkuma 
4 Tassen Gemüsebrühe 
400 ml ungesüßte Kokosmilch 
1 TL Salz, eine Prise Pfeffer 
300 g braune Champignons 
75 g frischer Blattspinat 
Ev. Chilipulver 
 
 
 
Zubereitung:  

• Hirse in einem Sieb lauwarm abspülen und abtropfen lassen. 

• Zwiebel schälen und fein würfeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. 

• 1 EL Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig dünsten. 

• Kurkuma und Curry dazugeben und kurz mit anschwitzen. 

• Die Hirse beifügen und mit Gemüsebrühe und die Hälfte der Kokosmilch dazugeben. 

• Mit 1 TL Salz und Pfeffer würzen. 

• Alles einmal aufkochen lassen und bei schwacher Hitze ca. 20min quellen lassen. 

• In der Zwischenzeit die Champignons säubern, putzen und in feine Scheiben 
schneiden. 

• Den Spinat verlesen, waschen und trocken schütteln 

• 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin kurz und kräftig anbraten.  

• Mit einer Prise Salz und Pfeffer würzen 

• Den Spinat und 3 EL Wasser dazugeben und das Ganze dann mit dem Deckel zudecken 
bis der Spinat zusammengefallen ist. 

• Die Spinat-Champignon-Mischung unter die Hirse heben und bei Bedarf noch 
nachwürzen. 
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Quinoa Salat 
 
Zutaten für 4 Portionen 
 
250 g Quinoa 
1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
300 g Kirschtomaten 
1 rote Paprikaschote 
1 gelbe Paprikaschote 
60 g Kürbiskerne  
½ Bd. Frische Petersilie 
3 - 4 EL Zitronensaft 
2 EL Olivenöl 
½ TL Kreuzkümmel 
gemahlener, schwarzer Pfeffer 
Salz 
300 g Schafskäse oder Hirtenkäse 
 
 
Zubereitung: 

• Die Quinoa gut waschen und abtropfen lassen. 

• Die Quinoa dann ein einen Topf geben mit 0,75 Liter Wasser (1,5-facher Menge) 
erhitzen und 15 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen. 

• Währenddessen Zwiebel und Knoblauch schälen und die Zwiebel würfeln und den 
Knoblauch fein hacken. 

• Die Kirschtomaten waschen und halbieren. 

• Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und klein würfelig schneiden. 

• Die fertige Quinoa in eine große Schüssel geben und das geschnittene Gemüse 
beifügen und vermischen. 

• Die Kürbiskerne können bei Bedarf in einer beschichteten Pfanne angeröstet werden 
oder natur zur Quinoa-Gemüse-Mischung gegeben werden. 

• Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Hälfte der gehackten 
Petersilie unter die Quinoa mischen. 

• Für das Dressing den Zitronensaft, 1 EL Wasser und Olivenöl in einem hohen Gefäß 
verquirlen und den Salat damit gut durchmischen. 

• Mit Kreuzkümmel, schwarzem Pfeffer und Salz kräftig würzen. 

• Nun den Salat im Kühlschrank ca. 1 Stunde ziehen lassen. 

• Vor dem Servieren mit den Kürbiskernen bestreuen und den Schafkäse/Hirtenkäse 
darüber bröseln. 

• Am Ende mit der restlichen gehackten Petersilie bestreuen. 
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Makhlouta (arabische Hülsenfrüchte-Getreidesuppe) 
 
Zutaten für 4 Portionen 
 
250 g gekochte Kichererbsen 
250 g gekochte weiße Bohnen 
250 g gekochte rote Bohnen (z.B. Wachtelbohnen) 
300 g gekochte grüne Linsen oder Tellerlinsen oder 150 g rote Linsen getrocknet 
150 g Bulgur (grob) 
2 Zwiebeln 
1,5 TL Cumin (Kreuzkümmel)  
1 TL Zimt  
2 EL Tomatenmark 
Öl zum Anbraten 
1,2 L Gemüsebrühe 
Salz, Pfeffer 
½ Bund gehackte Petersilie  
250 g Naturjoghurt 
 
Zubereitung: 

• Die Zwiebeln schälen und hacken. 

• Öl in einem Topf geben und die Zwiebeln darin für ca. 5 Minuten auf mittlerer Stufe 
braten. 

• Cumin und Zimt hinzugeben und mit den Zwiebeln kurz anrösten. Tomatenmark zu 
den Zwiebeln geben und 1 Minuten mit anbraten. 

• Den Bulgur zu den Zwiebeln geben und für ca. 3 Minuten unter Rühren anbraten. 

• Nun mit Gemüsebrühe ablöschen und die gekochten Hülsenfrüchte dazugeben und 
dann den Eintopf für ca. 15 Minuten auf mittlerer Stufe und ohne Deckel köcheln 
lassen.  

• Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

• Eintopf mit Joghurt und gehackter Petersilie und servieren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Kochworkshop: Heimisches Getreide – Gesunde Rezepte 
Diätologin Elisabeth Lang, BSc, www.diediaetologinnen.at 
 
 

Apfel- Polenta Auflauf  

 Zutaten für 4 Portionen 

½ Liter Milch 
150 g Polenta 
2 Eier 
30 g Butter 
3 EL Zucker 
2 Stk Äpfel 
1 Pck Vanillezucker,  
Saft einer halben Zitrone 
eine Prise Zimt und eine Prise Salz 
 
 
 
Zubereitung:  

• Die Milch in einen Topf geben und mit Vanillezucker, Zimt, Prise Salz und der Butter 
heiß werden lassen. 

• Die Polenta in die heiße Milch einrühren den Zucker zugeben und verrühren. 

• Die Temperatur zurückdrehen und ca. 10 min quellen lassen. 

• Währenddessen eine Auflaufform fetten und die Äpfel waschen, halbieren, entkernen 
und in Scheiben schneiden und diese beiseitestellen 

• Wenn der Polentabrei fertig ist, kühl stellen und immer wieder umrühren. 

• Die Eier trennen und das Eiklar in eine hohe Schüssel geben. 

• Die Dotter in ein kleines Schüsserl geben und beiseitestellen. 

• Das Eiklar steif schlagen und die Eidotter in den ausgekühlten Hirsebrei geben und den 
Eischnee vorsichtig unterheben. 

• Nun die Hälfte der Polentamasse in die gefettete Auflaufform streichen  

• Die Apfelscheiben darüber schichten und mit Zitronensaft beträufeln. 

• Danach die 2. Hälfte über die Äpfel streichen und im vorgeheizten Backrohr bei 170 
Grad ca. 20 min backen. 
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Knuspermüsli 
 
Zutaten für 6 Gläser  
 
300 g Nüsse (Walnüsse, Haselnüsse, Pekannüsse, Mandeln, …) 
100 g Leinsamen geschrotet 
50 g Sonnenblumenkerne 
200 g Haferflocken 
Eine Prise Salz 
1 EL Rapsöl 
8 EL Ahornsirup 
 

• Zubereitung: 
den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. 

• Ein Backblech mit Backpapier auslegen. 

• Die Nüsse in beliebig große oder kleine Stücke hacken. 

• Alle Zutaten in einer Schüssel vermischen, sodass alle Zutaten mit Rapsöl und dem 
Ahornsirup in Berührung gekommen sind. 

• Die Müslimischung auf dem Backblech verteilen und ca. 15 Minuten im Ofen backen. 

• Zwischendurch mit dem Holzlöffel das Müsli leicht durchmischen. 

• Danach abkühlen und in Gläser abfüllen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


