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Kounfix -

eine echte Bauckhof-Spezialitét

Regionale Herkunft, Demeter zertifiziert und im Sinne der
anthroposophischen Erndhrungslehre entwickelt — Kornfix
Steinofen ist Bauckhof pur. Firmengriinder und Getreide-
Experte Klaus Werder entwickelte und baute bereits in den
1960er Jahren den ganz besonderen Steinofen, in dem
Kornfix auch heute noch gerdstet wird. Dadurch wird es
besonders bekommlich.

Mit seinem nussigen Geschmack lasst sich Kornfix
Steinofen vielseitig flir siiRe und deftige Speisen
verwenden. Es ist nicht nur eine regionale Alternative zu
Reis, Couscous und Bulgur, sondern auch ideal fiir

die vegane und vegetarische Erndhrung. Und das Beste:
Kornfix Steinofen ist schnell
zubereitet, ganz ohne
Einweichen.

Lasst euch von unseren
Rezepten inspirieren und
probiert Kornfix Steinofen
einfach mal aus.
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Chili sin Carne
mit Kornfix Steinofen Gerste

Sommer Bowl
mit asiatisch mariniertem Kornfix
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Zutaten 2 Portionen:

80 g Kornfix Steinofen Gerste,
160 g Wasser, 1 TL Salz, 4 EL dunk-
le Sojasof3e, 2 EL schwarzer Reis-
weinessig, 2 EL Rohrohrzucker,
1 TL Fischsof3e (fiir eine vegane
Zubereitung weglassen), 1 TL Se-
samdl, 100 ml Wasser, 2 TL Star-
ke, 1 Frithlingszwiebel, ¥2 Paprika,
1/ Kohlrabi, %2 Gurke, 3—4 Cham-
pignons, 1 handvoll kleine Toma-
ten, 4 Radieschen, etwas Pfliick-
salat, etwas Sesam und Chili

@ ca. 30 Min.,[™] ca. 5 Min.

Zubereitung:

1. Das Kornfix Steinofen nach Pa-
ckungsanleitung im Salzwasser
garen und quellen lassen.

2. Die Frithlingszwiebel in diinne
Scheiben schneiden und beiseite
legen. Das restliche Gemiise wa-
schen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Wer mag, kann die Pilze
kurz in einer Pfanne anbraten.

3. Alle Zutaten fiir die So3e mitein-
ander vermischen und in einer
Pfanne zum Kochen bringen. So-
bald die Sof3e etwas eingedickt ist,
das fertige Kornfix unterheben.

4. Das Kornfix Steinofen auf zwei
tiefe Teller verteilen und das Ge-
mise hinzugeben. Zum Schluss
etwas Sesam und, wer mag, etwas
Chili dariiber streuen.

Variationen:
Je nach Saison kann das Gemiise
nach Belieben variiert werden.
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Zutaten 3 -4 Portionen:

125 g Kornfix Steinofen Gerste,
1Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Pa-
prika, Chilipulver nach Geschmack,
1 EL Tomatenmark, 1 TL Paprikapul-
verrosenscharf, 1 TL Kreuzkiimmel,
14 TL Majoran, 200 ml Gem{isebrii-
he, 1 Dose gehackte Tomaten, 1 TL
Zucker, ¥2 TL Kakao, 1 Dose rote
Bohnen, 1 Dose Mais

Wer mag: etwas frischer Koriander
zum Servieren.

@ ca. 50 Min.

Zubereitung:

1. Das Kornfix Steinofen nach Pa-
ckungsanleitung garen und ruhen
lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch pellen
und fein hacken. Die Paprika in
kleine Stiicke schneiden. Die ro-
ten Bohnen abgieen und mit
Wasser abspiilen.
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3. Etwas Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Zwiebel und Knoblauch kurz
anbraten. Dann die Paprika hinzu-
geben. Zum Schluss das Kornfix
Steinofen hinzugeben.

4. Alles mit Tomatenmark, Papri-
kapulver, Chili, Kreuzkiimmel und
Majoran wiirzen.

5. Briihe, gehackte Tomaten, Zu-
cker, Kakao, Bohnen und Mais
hinzugeben. Alles 10 Min. kdcheln
lassen.

Tipp:
Dazu passen Baguette, Reis oder
Nudeln.




Zutaten fiir 26er Springform:

150 g Kornfix Steinofen Dinkel,
300 g Wasser, 1 TL Salz, 3 Eier,
250 g Quark, 200 g Schmand, 2 TL
Curry, 1 TL Paprika edelsiif3, Salz &
Pfeffer, 1 rote Paprika, 1 kleine Tas-
se Erbsen, 1 handvoll griine Boh-
nen, 1 kleine Zucchini, 1 kleiner
Kohlrabi, 1 Zwiebel, 2—-3 EL Oli-
venol, etwas frische Petersilie

@ ca. 40 Min., ™ ca. 50 Min.

Zubereitung:

1. Das Kornfix Steinofen nach Pa-
ckungsanleitung zubereiten und
20 Min. quellen lassen. Die Spring-
form mit Backpapierauslegen, das
fertige Kornfix darin verteilen und
mit der Riickseite eines Loffels
festdriicken.

2. Das Gemiise waschen, putzen
und in kleine Stiicke schneiden.
Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen
und das Ganze 10 Min. scharf an-
braten.

3. Den Ofen auf190°C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Quark, Schmand,
Eierund Gewdirze in einer Schiissel
miteinander verrithren. Alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Das gegarte Gemiise zu der Cre-
me geben, durchmischen und auf
dem Kornfix-Boden verteilen.

5. Den Gemiisekuchen fiir 45-50
Min. backen. Den Kuchen lau-
warm servieren und mit etwas fri-
scher Petersilie bestreuen.

Tipp:
Je nach Saison kann das Gemiise
nach Belieben variiert werden.
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Kornfix-Sushi
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Zutaten fiir 24 Stiick:

80 g Kornfix Steinofen Gerste,
2 EL Reisweinessig, 1 TL Zucker,
100 g Rauchertofu, 1 EL Sojasofe,
1 TL Sesamdl, %5 Salatgurke, %2
Avocado, 3 Nori Algen Blatter, et-
was Sojasofie zum Servieren, wer
mag etwas Wasabi

@ ca. 40 Min.,[™] ca. 5 Min.

Zubereitung:

1. Das Kornfix Steinofen nach Pa-
ckungsanleitung garen und quel-
len lassen. Anschliefiend mit Reis-
weinessig und Zucker vermischen.
2. Das Rauchertofu in diinne Strei-
fen schneiden und mit der Soja-
sofBe, sowie dem Sesamdl mari-
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nieren. Das Ganze im Ofen unter
dem Grill etwa 20 Min. garen (und
einmal wenden) oder im Ofen an-
braten.
3. Die Avocado in diinne Streifen
schneiden. Die Gurke der Lange
nach halbieren und die Kerne mit
einem Loffel rauskratzen. Den
Rest ebenfalls in diinne Streifen
schneiden.
4. Das Noriblatt mit der rauen Sei-
te nach oben auf die Sushimatte
oder ein Stiick Bienenwachspa-
pierlegen. Etwa 2 EL Kornfix Stein-
ofen im unteren Drittel verteilen,
so dass ein Quadrat entsteht.
5. Jeweils zwei Stiick Tofu, Gurke
und Avocado als Linie in die Mitte
des Kornfix-Quadrates verteilen.
6. Nun die Rolle von unten nach
oben fest aufrollen und ein paar
Minuten ruhen lassen. Mit den rest-
lichen Zutaten ebenso verfahren.
7. Die Rolle mit einem scharfen
Messer in Stiicke schneiden und
mit Sojasof3e servieren.
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Gefiillte Dinkel-Paprika mit Gemiise
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Zutaten fiir 3 Portionen:

Gefiillte Paprika: 125 g Kornfix
Steinofen Dinkel, 250 ml Gem{ise-
briihe od. Wasser, Salz, Paprika
edelsii3, Paprika scharf, 1 Zwiebel,
25 g Mandeln gehackt, 100 g
Schafskase, Schnittlauch geschnit-
ten, 3 kleine griine Paprika
Gemiise: 2 rote Paprikas, 1 Zwie-
bel, 1 Tomate, Salz, Pfeffer, 200 g
Sahne

@ ca. 10 Min., = ca. 30 Min.

Zubereitung:

1. Die Gemiisebriihe aufkochen
und tber das Kornfix-Dinkel, ver-
mengt mit den Mandeln, Zwiebel-
wiirfeln und den Gewiirzen, gie-
Ben und mindestens 20 Min.
ziehen lassen.

2. Den in Wirfel geschnittenen
Schafskdse und den Schnittlauch
unter die Masse heben. Die Ober-
seite dergriinen Paprika abschnei-
den und die Kerne entfernen.
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3. Die Masse in die Paprika fiillen
und mit dem oberen Stiick der Pa-
prika bedecken.

4. Die roten Paprikas, die Zwiebel
und die Tomate in Wiirfel schneiden
und in wenig Olivendl anschwitzen.
5. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit der Sahne angieen. Aufkochen
lassen und die gefiillten Paprikas
einschichten und im vorgeheizten
Ofen ca. 30 Min. bei 175°C garen.

Tipp:

Falls die Sahnesauce zu diinn sein
sollte, die Paprikas herausnehmen
und die Sauce mit etwas angeriihr-
tem Mehlin Ol binden.
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Steinofen-Dinkel-Knodel
in Kokos-Curry-Sauce
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Zutaten fiir 4 Portionen:

Fiir die Knodel: 100 g Lauchstrei-
fen, 1 Knoblauchzehe, 125 g Korn-
fix Steinofen Dinkel, 250 ml
Wasser, Salz, Pfeffer, 1 Ei, 80 g
Semmelbrosel

Fiir die Kokos-Curry-Sauce: 100 g
Lauchstreifen, 8 g Curry Pulver,
2 Dosen Kokos-Milch (8ooml),
14 Banane, Salz, Pfeffer, Aceto
Balsamico bianco

@ ca. 45 Min.

Zubereitung:

1. Den Lauch halbieren, in feine
Streifen schneiden, waschen und
abtropfen lassen.

2. Die Lauchstreifen mit dem ge-
pressten Knoblauch in etwas Ol
leicht anschwitzen.

3. Das Kornfix Steinofen hinzuge-
ben, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit dem Wasser auffiillen,
kurz aufkochen lassen, vom Herd

nehmen und ca. 20 Min. quellen
lassen.

4. Anschliefend das Ei und die
Semmelbrésel unter die Masse
rithren.

5. Fiirdie Sauce den Lauch in feine
Streifen schneiden, waschen und
mit wenig Ol anschwitzen, mit
dem Curry-Pulver abstauben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
wenig Essig abldéschen und mit
der Kokos-Milch aufgieRen.
6.Diein feine Wiirfel geschnittene
Banane hinzugeben und mit den
restlichen Zutaten kurz aufkochen
lassen.

7. Aus der Dinkelmasse kleine Kng-
del formen und in die kochelnde
Sauce geben, nochmals aufkochen
lassen und danach bei geringer Hit-
ze die Knddel gar ziehen lassen.

Tipp:
Dazu schmeckt beispielsweise
Jasminreis.
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Kornfix Dinkel Risotto
mit Pfifferlingen
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Zutaten fiir 2 Portionen:

120 g Kornfix Steinofen Dinkel,
60 ml Weifwein, 500 ml Briihe,
1kleine Schalotte, 2 EL Butter, 60 g
Parmesan, 100 g frische Pfifferlin-
ge, etwas frischer Thymian, Salz,
Pfeffer

@ ca. 40 Min., ™ ca. 30 Min.

Zubereitung:

1. Zuerst die Pilze sehr griindlich
unter flieBendem Wasser reini-
gen, damit kein Sand zwischen
den Lamellen bleibt. Schlechte
Stellen abschneiden.

2. Einen Essloffel Butter in einer
beschichteten Pfanne mit hohem
Rand oder einem Topf zerlassen.
Das Kornfix Steinofen sowie die
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Zwiebeln hineingeben und kurz
anschwitzen.

3. Brithe und Weifwein vermi-
schen und nun in kleinen Portio-
nen in die Pfanne bzw. den Topf
geben. Dabei immer riihren, bis
die Flussigkeit verkocht ist und
wieder etwas nachgiefien.

4. Den Parmesan fein reiben. So-
bald keine Fliissigkeit mehr vor-
handen und alles verkocht ist,
den Herd ausschalten, 50 g Par-
mesan unterheben und alles wiir-
zen. Das Risotto abdecken und
ruhen lassen.

5. Die restliche Butter in einer
Pfanne zerlassen und die Pilze an-
braten, bis sie komplett gar sind.
Das Ganze wiirzen.

6. Das Risotto mit den Pilzen, dem
restlichen Parmesan und etwas
frischem Thymian servieren.

Variationen:
Je nach Saison kdnnen auch an-
dere Pilze fiir das Risotto verwen-
det werden.
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Uberbackener Apfel

mit Kornfix Steinofen Dinkel
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Zutaten fiir eine Auflaufform
20Xx30 cm:

80 g Kornfix Steinofen Dinkel,
3 Apfel, 80 g Zucker, 250 ml Milch,
3 Eier, 250 g Quark, etwas Vanille-
zucker, 1 TL Backpulver, 2 EL Rosi-
nen, 2 EL Mandelblattchen, But-
terflockchen, Puderzucker zum
Servieren

@ca. 20 Min., ™ ca. 50 Min.

Zubereitung:

1. Die Apfel schélen, vierteln, ent-
kernen und hobeln

2. Das Kornfix Steinofen nach Ver-
packungsanleitung zubereiten
und quellen lassen.

3. Zucker, Milch, Eier, Quark, Va-
nille und Backpulver in einer
Schiissel miteinander verriihren.
Kornfix Steinofen dazu geben und
nochmal verriihren.

4. Den Ofen auf 180°C Umluft vor-
heizen. Eine Auflaufform einfet-
ten. Die Apfel und die Rosinen

unter die Quarkmasse geben und
alles in der Form verteilen.

5. Die Mandelblattchen und eini-
ge Butterfléckchen tiber dem Auf-
lauf verteilen. Alles fiir 50—-55
Min. backen. Falls das Ganze zu
dunkel wird, mit etwas Alufolie
oder einem Deckel abdecken.

6. Alles etwas abkiihlen lassen
und lauwarm oder kalt mit Puder-
zucker servieren.

Variationen:
Statt Apfel kénnen auch Birnen
verwendet werden.
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Weitere kostliche Rezepte aus unserer [q ]
Bauckhof Kiiche findest du unter
www.bauckhof.de/rezepte =
-1e
oder scanne einfach den QR-Code. |3 't

Folge uns auf:
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Bauck GmbH - Duhenweitz 4 - 29571 Rosche - 05803 9873-0
info@bauckhof.de - bauckhof-muehle.de - DE-OK0-007
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