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170 g Dinkelkörner, gekocht 
180 bis 360 g Reis, gekocht (beliebige Sorte) 
1 gelbe Paprikaschote, klein gewürfelt (AB-Typ: 

90 g gedünstete Maitakepilze) 
3 EL frische Petersilie, gehackt 
1 EL Chilischote, gewürfelt (AB-Typ: weglassen) 
3 EL Olivenöl 
Salz 

Sämtliche Zutaten miteinander vermengen und den Salat zimmer-
warm servieren. Nach Belieben in dünne Röllchen geschnittene 
Frühlingszwiebeln und Knoblauch hinzufügen sowie Gewürze wie 
beispielsweise Koriander und eine Prise gemahlenen Kreuzküm-
mel. Dinkel-Reis-Salat hält sich im Kühlschrank bis zu 4 Tage. 

WILDREIS-SALAT 
- für 3 bis 4 Portionen - 

 

180 g Wildreis, von Hand geerntet 
100 g getrocknete Aprikosen, gewürfelt 
120 g Walnußkerne, gehackt 
100 g getrocknete Kirschen 
60 ml Olivenöl 
Saft von 1 Zitrone 
1 EL Ahornsirup 
Salz 

In einem Topf 3/4 l Wasser zum Kochen bringen, den Wildreis ein-
streuen und umrühren. Den Deckel auflegen, die Wärmezufuhr 
drosseln und den Reis etwa 45 Minuten beziehungsweise so lange 
garen, bis er weich ist. Das überschüssige Kochwasser abgießen 
und den Reis mit einer Gabel behutsam auflockern. Die getrock-
neten Aprikosen mit kochendem Wasser übergießen und aufquel-
len lassen. Sobald der Reis etwas ausgekühlt ist, Walnüsse, Kir-
schen und Aprikosen dazugeben und alles gut durchmischen. 
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DINKEL-REIS-SALAT 
- für 4 bis 5 Portionen - 
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300 bis 400 g Äpfel, geschält, geviertelt und in 
dünne Scheiben geschnitten 
150 g Zucker 
Saft und geriebene Schale von 1 Zitrone 
1 EL Dinkelmehl 
5 EL Butter oder Margarine, zerlassen (für A- 

und AB-Typ: nach Belieben Rapsöl-Margarine) 
60 g helles Dinkelmehl 
60 g Dinkelvollkornmehl 
1 TL Backpulver 
1 Prise Salz 
2 Eier 
60 ml Sojamilch 

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Den Boden einer runden 
Kuchen- oder Auflaufform (0 20 bis 23 cm) mit hohem Rand mit 
Butter bestreichen und die Apfelscheiben in dekorativer Anord-
nung, beispielsweise spiralförmig, hineinlegen. Die Apfelscheiben 
mit 100 g Zucker und abgeriebener Zitronenschale bestreuen und 
mit Zitronensaft beträufeln. Nach Belieben noch etwas Zimt (für 
A- und AB-Typ) oder geriebene Muskatnuß (für B-Typ) darüber-
streuen. Die Apfelscheiben mit 1 EL Mehl bestäuben und dann die 
zerlassene Butter oder Margarine darübergießen. In einer 
Schüssel das gesamte Mehl, die restlichen 50 g Zucker, 
Backpulver und Salz miteinander vermengen. In einer zweiten 
Schüssel die Eier leicht schlagen und den restlichen EL zerlassene 
Butter und die Sojamilch rasch unterrühren. Die flüssigen zu den 
trockenen Zutaten geben und alles behutsam miteinander ver-
rühren. Den Teig über die Apfelscheiben gießen und den Kuchen 
30 bis 40 Minuten beziehungsweise so lange backen, bis er ein 
schönes Goldbraun angenommen hat und bei der Stäbchenprobe 
kein Teig mehr am Zahnstocher klebenbleibt. Eine große Platte auf 
die Backform legen und den Kuchen stürzen. 
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APFELKUCHEN 
- für 8 bis 10 Portionen - 
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