
Linsen  Linsen  
rotrot

Bananeira 10 Minuten Linsen waschen (nicht einweichen) und mit 
doppelter Menge Wasser 10 Minuten kochen

QuinoaQuinoa Obsthof Knab Quinoa gut spülen, 8 – 11 Minuten in  
Salzwasser köcheln, 5 Minuten quellen lassen

Dinkel-Ei- Dinkel-Ei- 
NudelnNudeln

Schedler 4 – 5 Minuten

Eierweizen-Eierweizen-
nudelnnudeln

Mattherhof, 
Kraushof 8 Minuten

Einkorn- Einkorn- 
spiralenspiralen

Kornkreis 4 – 6 Minuten

ItalienischeItalienische
Hartweizen-Hartweizen-
nudelnnudeln

Bananeira 11 – 13  
Minuten

Langkornreis Langkornreis 
NaturNatur

Antersdorfer 
Mühle 45 Minunten 125 g in 250 ml Salzwasser für 45 Minuten 

köcheln

MilchreisMilchreis Antersdorfer 
Mühle 35 Minuten

Für 2 Personen: 400 ml Milch zum Kochen  
bringen, 100 g Reis dazu, 35 Minuten köcheln 
lassen

Pardboiled Pardboiled 
ReisReis

Spielberger 15 Minuten 15 Minuten mit der 1,5 fachen Menge Salzwasser 
köcheln

Risotto- Risotto- 
ReisReis

Antersdorfer 
Mühle

25 – 30   
Minuten

2 Personen: 150 g Reis in Öl andünsten,  
600 ml Brühe nach und nach dazu geben

Soja - Soja - 
granulatgranulat

SoBo
Für Bratlinge, Aufläufe mit Brühe aufkochen und 
15 Minuten ziehen lassen. Für Soßen/Iin Suppen 
einfach mitkochen, evtl. erst in Öl anbraten

Sonnen-Sonnen-
blumenhackblumenhack

Sunflower 
Family

Vor dem Anbraten kurz in Wasser/Brühe  
einweichen oder direkt in Soße geben

www.diekraemerin-smue.dewww.diekraemerin-smue.de

BuchweizenBuchweizen Wörle

Dinkel  Dinkel  
BulgurBulgur

Bananeira 10 Minuten
2 Personen: 125 g Bulgur mit ca. 200 ml  

Wasser aufkochen und 10 Minuten köcheln 

lassen. Abgießen.

Couscous Couscous 
VollkornVollkorn

Antersdorfer 
Mühle

Für 2 Personen: 125 g Couscous mit 180 ml  

Brühe/Salzwasser kochend übergießen,  

5 Minuten quellen lassen

Gersten-Gersten-
graupengraupen

Antersdorfer 
Mühle

25 Minuten

DinkelgriesDinkelgries Korncorner
Griesbrei: 30 g Gries in 250 ml kochende Milch 

einrühren und 15 Minuten quellen lassen

MaisgriesMaisgries
Antersdorfer 
Mühle

250 g Maisgries in 1 Liter Wasser/Brühe  

unter rühren 5 Minuten köcheln lassen.  

Dann 10 Minuten quellen lassen.

WeizengriesWeizengries Schedler
Grießklöschen: 1 Ei mit 70 g Butter schaumig 

rühren, 140 g Gries und Salz dazu

HirseHirse Kornkreis
20 – 25  

Minuten

Hirse waschen, 20 – 25 Minunten köcheln.  

Für süße oder deftige Speisen wie Porridge, 

Bratlinge, Salat, Beilage

Kicher- Kicher- 
erbsenerbsen

Korncorner 50 Minuten

Kichererbsen 12 Stunden einweichen, Was-

ser wegkippen. Ca. 50 Minunten im Wasser 

köcheln (Kochwasser von Kichererbsen aufhe-

ben! Aquafaba eignet sich prima als veganer 

Eiersatz oder zum Binden von Soßen)

KidneybohnenKidneybohnen Korncorner
12 Stunden einweichen, Wasser abgießen und 

ca. 50 Minuten garen

Beluga- Beluga- 
linsenlinsen

Unverpackt für 
Alle

25 Minuten
Linsen gründlich waschen, in Salzwasser  

auf kochen und 25 Minuten mit Deckel köcheln 

lassen

Linsen  Linsen  
DunkelgrünDunkelgrün

Lauteracher 
Alb-Feldfrüchte

20 – 30  
Minuten

kein Einweichen nötig, 20 – 30 Minuten  

köcheln, festkochend, zerfällt nicht

Zubereitungsempfehlung unserer ProdukteZubereitungsempfehlung unserer Produkte


