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Kraftvolles Urkorn:
Der Qinkel

Ein enger Verwandter des Saatwei-
zens ist der Dinkel, dessen Geschichte sich
bis ins alte Agypten zuriickverfolgen 148t.
Heute wird er liberwiegend kontrolliert
biologisch in der Schweiz, in Stiddeutsch-
land und im ElsaB angebaut. Seine Wie-
derbelebung hat er der Vollwertkiiche
und nicht zuletzt der Renaissance der Hil-
degard von Bingen (1098-1179) zu ver-
danken.

Die sogenannte Hildegard-Medizin besagt:
«Der Dinkel ist das beste Getreide, denn er ist
leicht verdaulich, heilt von innen heraus, wirkt
warmend und ist dennoch kraftvoll. Er ist aus-
gleichend und fiir empfindliche Menschen be-
stens geeignet, er bereitet gutes Blut und sorgt
flir einen heiteren Menschen.»

In der Vollwertkiiche ist der Dinkel wegen
seiner vorzuglichen Backfahigkeit und dem
nuRartigen Geschmack beliebt. Das Produkt
wird luftiger und sieht heller aus als mit «dunk-
lem» Weizenvollkorn gebackenes.

Im Gegensatz zum Weizen hat der Dinkel
bis in die heutige Zeit seine Urform behalten.
Erwichst heute noch so, dass der Spelz fest mit
dem Korn verbunden ist. Die Weiterverarbei-
tung ist deshalb schwierig, denn er muf3 in
speziellen Gerbmiihlen vom Spelz befreit wer-
den. Der Vorteil besteht darin, dafd durch die
feste Auf3enschale das Korn vor der Luftver-
schmutzung geschiitzt wird. Allerdings ist er
dadurch ertragsirmer, da sich der Ertrag durch
Dungemittel nicht steigern ldsst. Kein Wunder,
dafd Dinkel daher vom anpassungsfahigen Wei-
zen verdrangt wurde!
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AUS DER VOLLWERTKUCHE (5)

Erfrischende Quark-Sabhnetorte

Zutaten fiir den Biskuitboden, @ 26 cm:

130 g Dinkelvollkornmehl
'/4 TL Weinsteinbackpulver
3 Eigelb

100 g Honig

2 EL lauwarmes Wasser

1 EL Rum oder Orangenlikor
3 Eiweif3

Butter oder Backtrennpapier fiir die Form

>
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So wird’s gemacht:

Eigelb mit Honig, Wasser und Rum mit
dem Riihrgerit zu einer dicken Creme schla-
gen. Dinkelmehl mit dem Backpulver mischen.
Eiweif3 zu steifem Schnee schlagen und mit
dem Mehlgemisch locker unter die Eigelbmas-
se heben. Backofen auf 180° C vorheizen. Die
Biskuitmasse in die vorbereitete Springform
geben und glattstreichen. Bei 180° C ca. 30 Mi-
nuten backen.

Zutaten fiir den Belag: Inhaltsstoffe

100 g honiggesufite Marmelade d(is :/) 1;1kelsf-

6 Blatt weiRe Gelatine e
— 2,0% Fett

4 EL Wasser oder Saft _ 69.3% Koh-

500 g Quark lenhydrate
100 g Honig — Vitamin A, B
2 Eigelb u.v.a. E
abgeriebene Schale einer - Bisen
unbehandelten Zitrone — Calcium
200 g siifde Sahne = hlepncsing
500 g frische Friichte, z. B. oo

— Phosphor

Erdbeeren oder Himbeeren

So wird’s gemacht:

Den noch lauwarmen Biskuitboden mit der
Marmelade bestreichen. Die Gelatine im Was-
ser einweichen. Den Quark mit Honig, Eigelb
und Zitronenschale cremig rithren, dann die
Sahne unterheben. Die Masse in den Tortenring
fillen und glattstreichen. Abgedeckt minde-
stens 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
Wenn die Quarkmasse fest ist, mit den Friichten
belegen oder die Friichte kleingeschnitten dar-
untermischen. Ein herrlich erfrischender
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