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Alte Getreidesorten wie Dinkel, Einkorn, 
Emmer oder Kamut, aber auch Körner wie 
Quinoa, Amaranth und Chia sind in aller 
Munde. Denn die Urkörner haben einiges 
zu bieten: Sie sind vielfältig, stecken voller 
Nährstoffe und schmecken richtig gut. Aber 
wie kann man Keimlinge selbst ziehen, wie 
wird Sauerteig hergestellt, wie geht man mit 
weichem Einkornteig um oder aus welchen 
Dinkelsorten gelingen gute Hefeteige? 
Von saftigen Vollkornbroten mit eigenem 
Sauerteig über Biskuit-, Mürbe- und Rühr
kuchen bis hin zu Keksen und Tartes sind 
alle Leckereien ausschließlich aus Ur-Getreide 
gebacken, ergänzt mit sogenannten Pseudo
getreiden wie Buchweizen, Quinoa und 
Amaranth und oft kombiniert mit Saaten
und Nüssen. Probieren Sie es aus!

Ein Hoch auf das gesunde Korn!
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Viele neue Lebensmittel erobern in den letzten 

Jahren unsere Märkte. Dabei denke ich besonders 

an Nahrungsmittel, die biologisch, clean, paleo, 

vegetarisch, vegan, slow produziert und fair gehan-

delt sind. Undogmatisch gesehen fi nde ich alle 

Trends hochspannend und abwechslungsreich. 

Auch alte Kulturpfl anzen wie die Urkörner Dinkel, 

Einkorn, Emmer oder Kamut erhöhen die Vielfalt auf 

unseren Tellern und können, zusammen mit den 

Urkörnern der Inkas und Azteken, unsere Gesund-

heit erhalten, ja sogar verbessern!

Bereits in der Steinzeit diente uns Menschen Einkorn 

als Hauptnahrungsmittel, und eine Handvoll 

gekeimter Frischkörner reicht auch heute noch aus, 

um uns mit allen wichtigen Nährstoff en zu versor-

gen. Die Bekömmlichkeit von Vollkorn und sein 

Anteil an wertvollen Vitaminen, Enzymen, Ballast- 

und Mineralstoff en kann durch Vorquellen, Ansäu-

ern und Ankeimen noch um ein Vielfaches gestei-

gert werden. In der Einleitung wird die Herstellung 

von einfachen Sauerteigen, Vorteigen, Wildhefe 

und Getreidekeimlingen ausführlich beschrieben. In 

den Rezepten fi nden Sie dann große Brote mit 

weniger Hefe, verschiedenste Sauerteigbrote oder 

Gebäcke mit selbst gekeimten Körnern. Wenn es 

schnell gehen muss, scheuen wir aber weder vor 

Trockenhefe noch vor Fertigsauerteig zurück. 

Außerdem stellen wir dort auch schmackhafte 

Partysnacks auf die Hand vor. Ebenso möchten wir 

mit diesem Buch Mut machen, Biskuit-, Mürbe- und 

Rührkuchen mit viel Vollkornmehl und wenig Zucker 

zu backen. Wir interpretieren Schwarzwälder 

Kirschkuchen mit Chia neu, backen reinen Buch-

weizenbiskuit, einfache Windbeutel aus Dinkel, 

Amaranth-Lebkuchen oder Quinoaschnitten.

Unser Anspruch an Brote, Kuchen und Gebäck 

besteht nicht in Neuentwicklung, Perfektion oder 

Schönheit, sondern bei uns stehen guter Ge-

schmack, reine Zutaten und Durchführbarkeit im 

Alltag ganz oben. Für mich ist Backen mit vollen 

Urkörnern eine Hommage an einfaches, genuss-

volles und gesundes Backen. Bleiben Sie dabei 

undogmatisch, lustvoll und kreativ. Fermentieren 

Sie Ihren Teig über Nacht im Kühlschrank, lassen 

Sie Ihr Mehl vorquellen oder verbacken Sie ganze 

Ur-Körner, die vorher angekeimt wurden. So wird 

aus archaischen Körnern unser neues Superfood!

Ulrike Schneider

Vorwort
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Unsere Rezepte in diesem Buch basieren hauptsächlichen auf den Ur-Getreiden Dinkel, Einkorn, 
Emmer (Zweikorn), Khorasanweizen (Kamut) und Waldstaudenroggen (Ur-Roggen). Aber auch 
glutenfreies sogenanntes Pseudogetreide wie Buchweizen, Amaranth und Quinoa, die Ur-Körner 
der Inkas und Azteken, sowie Chia, die Heilsamen der Maya, interessieren uns und finden in dem 
einen oder anderen Rezept ihren Platz.
Dinkel, Einkorn und Emmer sind bespelzte Urformen des Weizens, enthalten Gluten und werden 
innerhalb der Gattung aufgrund ihrer Chromosomenzahl in drei Gruppen eingeteilt: die diploide 
Einkornreihe, die tetraploide Zweikorn- oder Emmerreihe und die hexaploide Dreikorn- oder 
Dinkelreihe. Zur Emmerreihe gehört auch der Hartweizen (Triticum durum) und zur Dinkelreihe 
gehört der Weichweizen (Triticum aestivum).
Bespelztes Getreide ist zwar anspruchsloser im Anbau, jedoch etwas aufwendiger in der Verarbei-
tung in den Mühlen. Positiv daran ist, dass die Spelzen mit dem Korn fest verwachsen sind und 
dieses so vor Pilzen, Schädlingen und auch Luftschadstoffen gut schützen.

Die Kraft der Ur-Körner

DINKEL  

Das wohl bekannteste Ur-Korn ist der Dinkel (Triticum 

spelta), auch Spelt (engl.) oder Schwabenkorn 

genannt (S. 13, Mitte links). Vor 7000 Jahren aus einer 

Spontankreuzung von Emmer und einem Wildgras 

entstanden, ist er nie ganz aus der Landwirtschaft 

verschwunden. Für uns ist Dinkel das Ur-Korn mit den 

besten Backeigenschaften und deshalb mischen wir 

ihn den Rezepten gerne als feines Mehl in den Typen 

630 oder 1050 oder als Vollkornmehl zu.

Dinkel besitzt gegenüber Weichweizen kaum Fett, 

einen höheren Eiweißgehalt und höhere Anteile an 

Mineralstoff en und Vitaminen. Oft ist nachzulesen, 

dass die höheren Gehalte an Vitaminen und Spuren-

elementen gleichmäßiger auf das ganze Korn 

verteilt sind. Dies erklärt, warum auch das hellste 

Dinkelmehl noch mehr Mineralstoff e enthält als das 

hellste Weizenmehl. Ungewöhnlich hoch ist auch 

der Gehalt an Kieselsäure, der man eine Steigerung 

der intellektuellen Leistungsfähigkeit nachsagt. Das 

Spektrum und die Menge der essentiellen Amino-

säuren sind im Dinkel ebenfalls höher als im Weizen. 

Aminosäuren, die Grundlage aller Stoff wechsel-

vorgänge in unserem Körper, sichern den Transport 

und die optimierte Speicherung aller Nährstoff e. 

Erwähnenswert ist der im Dinkel hohe Gehalt der 

Aminosäure Tryptophan, die für die Bildung von 

Serotonin, unserem „Wohlfühlhormon“, zuständig 

ist. Demzufolge macht Dinkel glücklich und ist auch 

deshalb sehr gesund.

In den Heilschriften der Äbtissin Hildegard von 

Bingen im Jahre 1141 wurde kein anderes Getreide so 

lobend erwähnt wie der Dinkel: „Er wirkt wärmend 

und fettend, ist hochwertig, milder als alle anderen 

Getreidekörner, fördert die Muskelbildung, führt zu 

einem guten Blutbild, ist leicht verdaulich, hellt die 

Stimmung auf und wird als Brot oder gekocht als 

Speise gegessen. Wer so schwach ist, dass er nicht 

mehr beißen kann, kocht die Dinkelkörner in Wasser 

weich, fügt Butter, Eidotter und etwas Salz dazu und 

es heilt den Kranken wie eine gute und wirksame 
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Heilsalbe“. Von Natur aus ein guter Stickstoff ver-

werter, darf beim Anbau von reinen Dinkelsorten 

nahezu kein Dünger eingesetzt werden. Was beim 

modernen Dinkelanbau allerdings erlaubt ist, ist 

Züchtung. Dinkelsorten, die in unterschiedlichsten 

Anteilen Weizen eingekreuzt haben, sind beispiels-

weise Franckenkorn, Alkor, Kunz, Hubel, Rouquin, 

Hercule und Astron. Die Mehle aus diesen Kreuzun-

gen besitzen sehr gute Backeigenschaften und sind 

günstig im Handel erhältlich.

Sorten, die rein rechnerisch keinen eingekreuzten 

Weizenanteil aufweisen, sind in ihrer Ursprünglich-

keit geschützt und werden oft auch als Ur-Dinkel 

bezeichnet. Sie sind im Anbau weit weniger ertrag-

reich, besitzen aber ebenfalls sehr gute Backeigen-

schaften. Dazu zählen die alten Sorten Bauländer 

Spelz, Schwabenkorn, Oberkulmer Rotkorn, Neuegg 

Weißkorn, Roter Tiroler, Altgold, Ostro oder Ebners 

Rotkorn. Diese Sorten können eine echte Alternative 

bei Weizenunverträglichkeit sein. Dies sollte aber 

jeder für sich testen.

Teige aus reinen Dinkelsorten oder auch gekreuztem 

Weizendinkel haben im Vergleich zum modernen 

Weichweizen weniger Festigkeit und sind dadurch 

etwas weicher und klebriger. Sobald mit mehr 

Energie geknetet wird und der Teig sich vom 

Schüsselrand löst, sollte der Knetvorgang beendet 

werden, denn Dinkelteig ist etwas weniger dehnbar 

und sollte nicht überknetet werden. Bei Dinkel ist 

auch eine etwas längere und kühlere erste Ruhepha-

se nach dem Mischen des Teiges (Stockgare) ratsam 

und das mehrmalige Falten während der Stockgare 

bringt Festigkeit in den Brotteig. Auch bei süßen 

Teigen verwende ich gerne eine kühle Teigführung 

und lagere sie oft über Nacht im Kühlschrank. Auch 

sollte die letzte Ruhe- und Reifephase vor dem 

Backen (Stückgare) nicht allzu lange sein, 30 Mi-

nuten reichen da oft schon aus. Ganz weiche 

Dinkelteige können auch sofort nach dem Formen 

ohne Stückgare gebacken werden.

Dinkelgebäck kann trotz guter Behandlung recht 

schnell altbacken schmecken. Um dem entgegenzu-

wirken, gebe ich meinem Dinkelteig Vorteige und 

oft auch eine rohe, geriebene Kartoff el mit Schale 

oder einen Apfel bei. Dies bringt mehr Elastizität 

und Griffi  gkeit in den Teig. Das Brot und die Hefege-

bäcke bleiben länger saftig und trocknen weniger 

schnell aus.

EINKORN 

Das aus dem wilden Weizen entstandene Einkorn 

(Triticum monococcum) war früher eine wichtige 

Getreidepfl anze, und so fand man auch bei Ötzi, der 

nach 5300 Jahren aus dem Gletscher befreit wurde, 

Reste von Einkornpfl anzen. Die Körner (S. 13, Mitte 

rechts; S. 15, rechts) sind weich, schmal, klein sowie 

aromatisch im Geschmack und enthalten im Ver-

gleich zu Weichweizen deutlich mehr Roheiweiß, 

mehr Mineralstoff e, jede Menge Aminosäuren und 

Tocolen, eine Vorstufe zu Vitamin E. Der Gehalt an 

sekundären Pfl anzenstoff en, den Carotinoiden, wird 

im Vergleich zum Weizen mit einer sechs- bis 

zehnfach höheren Menge angegeben. Carotinoide 

wirken im menschlichen Auge als UV-Filter und 

Antioxidans, das freie Radikale abfangen kann und 

so die Funktionsweise der Netzhaut schützt. Diese 

Stoff e haben zudem einen positiven Einfl uss auf 

unser Immunsystem. Durch die Carotinoide bekom-

men die Backwaren aus Einkorn eine lecker ausse-

hende, gelbliche Krume.

Einkorn enthält viel Kleber, besitzt aber eher mäßige 

Backeigenschaften und der Teig ist deshalb nicht 

so elastisch. Teige aus reinem Einkorn brauchen 

nur ungefähr 30 % Wasseranteil bezogen auf die 

Mehlmenge und sind kühl geführt etwas besser im 

Umgang. Außerdem ist das Gashaltevermögen im 

Teig und somit auch das Backvolumen des Brotes 

eher gering; die Brote und Kuchen werden in ihrer 

Struktur etwas fester, weshalb ein gewisser Dinkel-

anteil nicht schadet. Vollkornteige aus Einkorn 

sollten gut vorquellen, weniger lang geknetet und 

10–15 Minuten länger gebacken werden.
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Quellstück 1
160 g Roggenschrot

160 ml heißes Wasser

Quellstück 2
50 g Walnüsse

50 g Haselnüsse

50 ml Wasser

Hauptteig
240 g Dinkelmehl Type 1050

100 g Trockensauerteig

10 g frische Hefe

200 ml Wasser

1 TL Meersalz

2 EL Sonnenblumenöl

Roggenmehl zum Bestäuben

1 Brot à ca. 900 g

Dieses Brotrezept heißt im Original Nusskrüstle und 
stammt von Bäcker Jürgen Kromer aus der Werksied-
lung St. Christophorus in Kandern, die auf besondere 
Art und Weise regionale Handwerkskunst und Natur-
kost in Demeter-Qualität anbieten. Sie backen mit selbst 
angebautem Ur-Dinkel, und die wertsteigernde Verar-
beitung mit lang geführten, weichen Teigen bringt einen 
unvergleichlich guten Geschmack in ihre Backwaren. 
Ein sehr schmackhaftes Nussbrot, wie ich fi nde.

➀  Für Quellstück 1 den Schrot mit dem Wasser überbrühen und 

erkalten lassen. Für Quellstück 2 die Nüsse 3 Minuten lang in einer 

Pfanne anrösten, mit dem Wasser übergießen und ebenfalls 

auskühlen lassen. Vor dem Weiterverarbeiten das überschüssige 

Wasser bei Quellstück 2 abgießen.

➁  Alle Zutaten für den Hauptteig sowie Quellstück 1 mit der Küchen-

maschine auf niedrigster Stufe rund 10 Minuten lang zu einem 

geschmeidigen Teig verkneten. Erst ganz am Ende die Nüsse aus 

Quellstück 2 unterkneten. Den Teig abgedeckt 2 Stunden lang 

ruhen lassen. Jede halbe Stunde den Teig kurz rundwalken, damit 

die Hefe neuen Sauerstoff  bekommt. Falls der Teig sehr klebt, leicht 

mit etwas Mehl bestäuben.

➂  Den Backofen auf 240 °C vorheizen. Ein umgedrehtes Backblech mit 

aufheizen.

➃  Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfl äche kurz rundwalken 

und in einen gut bemehlten Gärkorb setzen. Danach mit einem Tuch 

bedeckt weitere 30 Minuten ruhen lassen, bis sich das Volumen 

deutlich vergrößert hat.

➄  Das Brot vom Gärkorb direkt auf das heiße Backblech stürzen, 

1 Tasse destilliertes Wasser auf den Ofenboden gießen und zügig 

die Ofentür schließen.

➅  Nach 15 Minuten die Ofentür kurz öffnen, Dampf ablassen und die 

Temperatur auf 200 °C reduzieren. Nach weiteren 40 Minuten ist 

das Nussbrot fertig gebacken.

Dinkel-Nussbrot mit 
Roggenschrot     
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Schnelle Sauerteigalternative
100 g Dinkelvollkornmehl

5 g Hefe

2 EL Hefewasser oder 

Buttermilch

50 ml lauwarmes Wasser

Hauptteig
200 g Dinkelvollkornmehl

150 g Dinkelmehl Type 1050

150 g Dinkelmehl Type 630

10 g frische Hefe

200 ml Hefewasser

1 guter TL Salz (12 g)

2–3 Frühlingszwiebeln 

zur Dekoration

Butter und Mehl für die Form

1 Focaccia à ca. 900 g

Dieses Brot ähnelt der Fenchelfocaccia, ist aber mit 
einer schnellen Sauerteigalternative zubereitet. Manch-
mal ersetze ich den Vollkornanteil durch feines Dinkel-
mehl und lege dick geschnittene, rote Zwiebeln auf die 
Kruste, die einen tollen karamellisierten Zwiebelge-
schmack ins Brot bringen. Eine schöne Variante zu den 
Frühlingszwiebeln. Bei diesem Rezept kann auch gut ein 
Teil des Mehles als Kochstück zugefügt werden, falls das 
Brot mehrere Tage frisch bleiben soll.

➀  Alle Zutaten für die Sauerteigalternative zu einem weichen Teig 

verkneten und 3–4 Stunden lang fermentieren lassen.

➁  Alle Zutaten für den Hauptteig sowie die Sauerteigalternative auf 

niedrigster Stufe in der Küchenmaschine zu einem geschmeidigen 

Teig vermengen, ggf. 2 EL Wasser zufügen, falls der Teig zu fest ist, 

und anschließend 5 Minuten auf höherer Stufe kneten. Den Teig 

zugedeckt 30 Minuten lang ruhen lassen.

➂  Den weichen Teig in einer flachen Schüssel sanft flach drücken, die 

Ränder mit feuchten Händen ein paar Mal rundherum hochziehen 

und nach innen einfalten. Der Teig erhält so viel mehr Spannkraft. 

Danach zugedeckt weitere 30 Minuten ruhen lassen.

➃  Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche erneut vorsichtig etwas 

flach drücken, dehnen, falten und zu einer runden Form bringen. Ist 

der Teig etwas klebrig, ganz leicht mit Mehl bestäuben.

➄  Eine große Käsekuchenform buttern, mit Mehl bestäuben und den 

Teig zur Stückgare hineinsetzen. Fein mit Mehl bestäuben und mit 

einer bemehlten Frischhaltefolie zugedeckt weitere 45–60 Minuten 

ruhen lassen.

➅  Den Backofen auf 240 °C vorheizen. Ein umgedrehtes Backblech mit 

aufheizen.

➆  Die Frühlingszwiebeln der Länge nach halbieren und auf den Teig 

drücken. Die Form auf das heiße Backblech stellen, 1 Espressotasse 

Wasser auf den Ofenboden gießen und zügig die Ofentür schließen. 

Nach 15 Minuten die Temperatur auf 200 °C reduzieren und die 

Focaccia in weiteren 30–35 Minuten fertig backen. Darauf achten, 

dass die Lauchzwiebeln nicht verbrennen.

Frühlingsfocaccia 
mit Lauchzwiebeln  
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Boden
160 g Butter

70 g Vollrohrzucker

1 Ei

1 TL Schmand

100 g Emmervollkornmehl

100 g Dinkelmehl Type 1050

50 g Kamutgrieß

1 Msp Backpulver

Füllung
4 Eier

500 g Schichtkäse

100 g Zucker

Mark von 1 Vanilleschote

60 g Dinkelmehl Type 630

250 ml Milch

1 Pr Salz

1 Kuchen

Käsekuchenrezepte gibt es mit vielen ganz unterschied-
lichen Füllungen und Teigen. Unser Rezept stammt von 
einer Nachbarin aus Kindertagen und fi ndet den Weg 
in dieses Buch, weil es eines der wenigen Rezepte ist, die 
gut mit Schichtkäse gelingen. Schichtkäse ist ein unge-
rührter Quark aus Kuhmilch mit verschiedenen Fettstu-
fen, der schichtweise direkt in die Verpackung geschöpft 
wird. Seine Konsistenz ist fester als gerührter Quark, 
was für den Käsekuchen sehr von Vorteil ist. Die Men-
genangaben sind genau für eine 26 cm Käsekuchenform-
bemessen, nur dann wird dieser Kuchen gut durch-
gebacken und fällt nicht in sich zusammen!

➀  Butter und Zucker schaumig rühren, dann das Ei und den Schmand 

unterrühren. Die Mehle und den Grieß mit dem Backpulver gut 

vermengt zu der Mischung geben und alles schnell zu einem 

leichten Mürbeteig verkneten. In Frischhaltefolie gewickelt min-

destens 30 Minuten lang kalt stellen.

➁  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

➂  Die Eier trennen. Den Schichtkäse, den Zucker, das Vanillemark, die 

Eigelbe und das Mehl gut miteinander vermengen, danach die Milch 

esslöffelweise unterrühren. Das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen 

und vorsichtig unter die Käsemasse heben.

➃  Den gekühlten Mürbeteig ausrollen und eine Käsekuchenform 

(26 cm Durchmesser) damit auskleiden. Die Käsemasse einfüllen 

und den Kuchen auf der mittleren Einschubleiste im vorgeheizten 

Backofen ca. 60 Minuten lang backen, evtl. die letzten 10 Minuten 

mit Backpapier abdecken.

➄  Danach den Ofen ausschalten und den Kuchen bei leicht geöffneter 

Backofentür abkühlen lassen. Dies stabilisiert die Kuchenmitte.

Kenias Emmerkäsekuchen  
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Hafer-Käsecracker · 129

Hefewasser · 23

Heidelbeertörtchen · 118

Hirsekuchen · 110

I

Indische Kichererbsenschnitten · 131

K

Kamut · 14

Kamut-Chiasamenbrot · 61

Kamut-Dinkelbrot · 53

Kamut-Karotten-Muffi  ns · 121

Kartoff elsauerteig · 22, 41

Kartoff elwaff eln · 77
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Käsebrot mit Chiasamen · 61

Käsecracker · 129

Käsekuchen · 88

Keimlinge · 24

Khorasanweizen · 14

Kichererbsenschnitten · 131

Kirschenplotzer · 91

Knusperbrot · 70

Kochstück · 19

Körnerbrot · 34

L

Laddus · 130

Lauchfocaccia · 62, 65

Lebkuchen · 125

Lichtkeimer · 25

Lievito madre · 22

Linsensauerteig · 22

Linzertorte · 96

M

Majoran-Kümmelbrot · 53

Mandelkekse · 126

Mehrkornbrot mit Lievito madre · 42

Muffi  ns · 121

Mürbeteig aus Dinkelvollkorn · 100

Mürbeteig aus Emmer · 118

Mürbeteig mit Dinkel · 82, 88, 117

Mürbeteig mit Einkorn · 122

Mürbeteig mit Emmer · 82, 88, 96

Mürbeteig mit Kamut · 88

Mürbeteig mit Quinoa · 109

Mutterhefe siehe Lievito madre

N

Nussbrot · 33

Nusstaler · 117

P

Pâte Fermentée · 20

Pestobrot · 73

Phytinsäurereduktion · 18, 25

Poolish · 19

Profi teroles · 113

Puddingtörtchen · 118

Q

Quark-Dinkelfl aden · 38

Quellstücke · 19

Quinoa · 16

Quinoa-Crumble · 109

Quinoa-Mandeltorte · 95

R

Rüblitorte mit Kamut · 121

Roggensauerteig · 20

Roggenschrotbrot · 33

Rote Bete-Gugelhupf · 81

Rührkuchen aus Emmer · 114

S

Sauerteigalternative · 65

Sauerteigbrote · 33, 34, 37, 41, 46, 49, 50, 57, 62

Sauerteige · 20

Sauerteigstarter · 21

Schwarzwälder Kirschschnitte · 92

Seelen mit Emmerkeimlingen · 45

Sonnenblumenbrot · 57

Süßer Hefeteig mit Emmer · 87, 104

T

Toastbrot mit Sesam · 54

Tarte Tatin · 100

Tassenkuchen · 114

Trockensauerteig · 22

U

Urmut siehe Kamut

Ur-Roggen · 14

Ur-Süße · 27

V

Vollkorn · 17

Dinkel-Roggenvollkornbrot · 50

Gesunde Inhaltstoff e · 17

Sauerteige · 20

Vorteige · 19

W

Waldstaudenroggen · 14

Wildhefe · 23

Windbeutel · 113

Z

Zweikorn siehe Emmer
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