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ATERUPPTACKT

DINKEL (triticum spelta) ar ett ursadeskorn som harstammar
fr&n enkorn och emmer. DINKEL odlades redan under sten-
&ldern, men odlingen i Sverige upphdrde under vikingatiden. P3
Gotland blev det kvar och odlades &nda in pa 1960-talet. I delar
av Europa, framfor allt i Tyskland och Schweiz har odlingen ald-
rig upphort.

Nu odlas DINKEL &ter ekologiskt pd 6n och det har kvar sina
ursprungliga goda egenskaper. Dinkelkornet omges av tva kraf-
tiga skal som skyddar kornet fr8n exponering av miljogifter
under odlingen. Skalen faller inte av under tréskningen utan
maste skalas av med en speciell skalmaskin. Genom tiderna har
DINKEL anvénts for att lindra en rad 8kommor, bl a mag-
tarmbesvar, eksem, allergier och reumatiska besvér.
DINKEL innehdller gluten.

Mijol av DINKEL ar mycket proteinrikt och lampar sig for olika
slags bakning. Grova bréd med inblandning av flingor och kokta
korn far fin hojd. Kndda degen lite extra sa den blir elastisk och
seg. Mjol av DINKEL ger knapriga knackebréd, spréda pizzor
och grissini samt frasiga vafflor och pannkakor. Baka por-
tionsbrod pd 16s matbrodsdeg och fyll med ost, 6rter etc. De blir
saftiga inuti och far en knaprig skorpa. Bullar kakor och matbréd
bakade med DINKEL blir luftiga och smakrika.

Med det gotlandska riset - DINKELKORNET - skapar du goda
och spannande ratter, t ex sallader, wok, soppor och grytor!
Kornen har mycket smak och hela naringsinnehdllet kvar.
Matbréd med hela kokta korn héller sig saftiga lange och sma-
kar mycket. DINKELKORNET ger viktiga fibrer for magens
arbete, kolhydrater for energi, protein, B-vitaminer och mine-
raler som bidrar till kroppens uppbyggnad.

Flingorna ger en harlig fyllig smak av DINKEL.

Helt obehandlade helkorn pressade till grova flingor for din
morgongrét eller fil. Forutom smakupplevelsen far du en rejal
dos av livsviktiga ndringsdmnen och nyttiga fibrer. Blanda
flingor och russin i bulldegen s8 far du en mellanmélsbulle
som ger extra energi. Anvand flingorna till smulpaj for att fa
spannande konsistens och smak. Appelkaka strédd med flingor
av dinkel och honung far en ljuvlig arom och knaprighet.
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2 st

5 dl vatten

25 g jast

1 msk olja

1 msk socker

2 tsk salt

12-13 dl mjol av Dinkel
2-3 dl mjol till utbakningen

Varm vatten till 37°. Smula ner jasten i en
bunke och rér ut den med lite av vattnet.
Tills&tt resten av vattnet, oljan, salt, socker,
och det mesta av mjdlet. Arbeta degen smi-
dig. Tack over med bakduk och Iat jasa en
timme. Arbeta degen latt i bunken och ta upp
den pa mjolat bakbord. Forma 2 runda brod,
lagg pa plét eller i valsmorda formar. Broden
jases utan bakduk i 20-30 min. Grédda i nedre
delen av ugnen i 225°, 10 min. S&nk varmen
till 175° och gradda ca 20 min till. L&t bro-
den svalna pa galler utan bakduk.

ca 20 st

6 dl mjél av Dinkel

3 dlI Dinkelflingor

3 tsk bakpulver

1 dI r@socker

1/2 tsk salt

1 -2 tsk malen kanel

3 &gg

3 1/2 dl mjélk

1 dl smélt smor eller margarin
12 -16 urkarnade plommon eller
ca 1l 1/2 dl plommonsylt

Blanda alla torra ingredienser utom kanel i en
skal. Vispa agg och blanda med mj6lken. R6r
ner blandningen tillsammans med matfett i
skalen. Blanda till en slat smet som fordelas
i muffinsformar av metall. Det gar bra att
séatta pappersformar i sa slipper man smorja.
Enbart pappersformar héller inte den tunga
smeten. Lagg plommonen p& smeten och
dofta dver kanel. Ev kan man blanda i kane-
len i smeten. Gradda vid 175 ° mitt i ugnen i
ca 25 min for maximuffins och 12 min for sma.

ca 70 st

5 1/2 dl mjol av Dinkel

200 g smor/margarin

1 1/2 - 2 dl socker

1/2 dl sirap

1 1/2 tsk bikarbonat

3/4 dl hackade solroskarnor eller mandel

Lagg mj6let i en hog pa bakbordet. Gor en
fordjupning i mjolet. Tillsatt socker, sirap,
bikarbonat, solroskérnor och matfett skuret i
skivor. Hacka med en kniv ihop alltsammans
till en smidig deg. L&t degen vila kallt en
stund. Forma lillfingertjocka langder och lagg
dem pa smorda platar. Platta till langderna
ordentligt. Gradda mitt i ugnen i 200°, 8 min
tills kakorna fatt gyllenbrun farg.

Skar i bitar i onskad storlek direkt nar platen
tas ur ugnen.

150 g smor eller margarin

2 dl mjol av Dinkel

2 dl mjolk

1 dI Dinkelflingor

1-1 1/2 dl socker

3 dl av korsbar, hallon, rabarber,
applen, paron eller annan frukt i bitar.

Smalt matfettet i en ugnsséker panna. Hall
mjolet i en skal och ror ner mjélken till en
slat smet. Tillsatt 1,5 dl av det smélta fettet.
Ror till en slat smet. Stré pannan med fling-
or och stré 6ver 1/2 dl av sockret. Hall
smeten i pannan. Tryck ner fruktbitar och/
eller bar jamt i smeten. Strd 6ver socker
anpassat till barens och fruktens sétma.
Gradda kakan i ugnen 25-30 minuter i 225°.
Sockret ovanpa baren ska vara smalt och
gyllengult. Ska kakan stjalpas upp far den
inte kallna helt innan, eftersom sockret i bot-
ten stelnar och blir knaprigt, da kakan blir
Svar att lossa.




ca 6-8 st

1/2 paket farsk jast (1/2 paket torrjast)
50 g smor eller margarin

3 dl vatten

1 krm salt

2 tsk socker eller honung

3 dl mjél av Dinkel

Smula ner jasten i en bunke. (F6lj anvisning-
arna pé torrjastpasen). Smalt matfettet i en
kastrull. Hall i vatten och véarm till 37 °.

Hall matfett och vatten pa jasten och rér om.
Blanda i salt och socker/honung.

Lat std i 10 min tills det borjar jasa. Vispa
ner Dinkelmj6let. Lat jasa 10 - 20 min.
Hetta upp ett vaffeljarn och pensla forsta
gangen med smalt matfett. Hall i smet och
gradda vafflorna gyllenbruna. Lagg upp dem
luftigt pa galler efter graddningen.

Servera med sylt och grddde till kaffe
eller som en férrétt med hackad 16k,
Créme Fraiche och stenbitsrom.

6 portioner

Pajdeg

3 dl mjol av Dinkel

(eller 2 dl mjél av Dinkel och 1 dI fullkorns-
mjo6l av Dinkel)

125 g smoér/margarin

2-3 msk kallt vatten

Broccolifyllning

3 st &gg

3 dl mjolk

1 krm muskot

1 krm peppar

1/2 tsk salt

250 g grovt hackad och forvalld broccoli
1/4 dl graslok, klippt eller hackad

2 klyftor pressad vitlok

2 dl riven ost

Mét upp Dinkelmjolet i en skal. Lagg i kyl-
skapskallt matfett och finfordela fettet i mjo-
let med gaffel eller fingertoppar till en smulig
massa. Tillsatt vattnet och arbeta snabbt
ihop degen.

Lat degen vila i kylskapet en halvtimme. Gor
under tiden i ordning fyllningen. Knack aggen
i en skal och vispa latt med en gaffel.

Tills&tt mjolk, muskot, peppar och salt. Rér om.
Blanda i broccoli, graslok, vitlok och ca 1/2 dl
av osten, roér om. Kavla ut degen och lagg i
smord pajform. Hall blandningen i pajformen
och strd dver resterande ost. Grédda i mit-
ten av ugnen i 225 ° i 25 minuter.

25 g jast

4 dl vatten

1/2 msk salt

1 msk olja garna olivolja

ca 10 dl mjol av Dinkel (eller 7 dl mjol
och 3 dlI fullkornsmjél av Dinkel)

Tomatsds

1 stor gul 16k

1 tsk olja

2 msk tomatpuré

2 burkar (400g) krossade tomater

1-2 msk pizzakrydda eller oregano, basilika
och timjan efter egen smak.

1 vitloksklyfta

Alternativt kan anvandas motsvarande
mangd fardig italiensk tomatsds

Fyllining

Rékor, musslor och hackad l6k, skinka,
champinjoner, kronarstskocksbottnar eller
vad du sjélv vill ha pa pizzan.

Gratinering
7-8 dl riven ost som latt smalter t ex prastost

Smula ner jasten i en bunke och hall pa
fingervarmt (37 °) vatten. Ror ut jasten och
tillsatt salt och olja. Arbeta in mjélet till en
mycket seg deg som far jasa Gvertackt i 1
timme. Gor under tiden tomatsésen. Hacka
|6ken fint och fras den mjuk i oljan i en
kastrull. Hall i tomater, tomatpure, vitlok och
kryddor. Koka ihop sdsen och Iat den svalna.
Tag upp degen pa mjolat bakbord och dela den
i 6nskat antal delar. Rulla bullar som kavlas ut
till portionspizzor eller langpannepizzor pa
smord plat. Bottnarna kan penslas med olja.
Bred ut tomatsadsen men lamna en kant fri
langst ut pa pizzorna. Fordela drygt halften av
osten. Lagg pé fylining och sist resten av
osten.

Gréadda i mitten av ugnen i 225-250° ca 10 min.

et

30 - 40 st
1 sats pizzadeg o L

Gor degen som till pizza. Om man vill kan
man pressa ner lite vitlok eller hackade oliver i
degen. Rulla knappt lillfingertjocka stéanger
som far jasa 10 minuter pa smord plat.

Man kan aven pensla stangerna med agg och
stro pa salt.

Grédda i 250°, 5-8 minuter.

Lat svalna pa galler utan bakduk.

Serveras som snacks eller som tillbehdr till en
soppa eller ostbricka.



20 st

4 d| Dinkelflingor

25 g smor eller margarin

5 dl vatten

50 g jast

2 msk sirap

1/2 msk salt

10 -11 dl mjél av Dinkel eller

7 dl mjél + 3 dl fullkornsmjol av Dinkel
mjol till utbakning

Lagg flingor och matfett i en bunke. Koka upp
4 dl av vattnet och héll ner i bunken. R6r om
och Iat skallningen svalna till fingervarmt (37 °).
Ror ut jasten med 1 dl vatten i en skal. Blanda
ner jast, sirap och salt i skaliningen samt den
mindre méngden mjol. Arbeta degen smidig
och tillsatt ev mera mjol. Lt degen jasa i bun-
ken ca 30 min.

Ta upp degen pa mjélat bakbord. Dela den i 2
bitar som rullas ut till langder. Dela varje langd
i 10 bitar och rulla ut dem till avidnga bullar.
Lagg dem pa smorda platar. J4s bullarna till
dubbel storlek. Gradda i mitten av ugnen i
225 ° i 12 - 15 min. Lat bréden svalna pé galler
under bakduk.

4 dl kokta helkorn av Dinkel
1 dI Dinkelflingor

3/4 dl porter eller 6l

250 g notféars, 1 tsk salt

1 krm grovmalen svartpeppar
1 gul 16k

1 agg

2 msk finhackad persilja

1 tsk smulad oregano

1 vitloksklyfta

1 -2 msk smor eller margarin

Koka kornen enligt anvisningar pa férpack-
ningen. Blanda flingor och porter i en skal
att svélla. Arbeta farsen med salt och pep-
par. Skala och finhacka loken. Frés den mjuk
i matfett. Tillsatt agg, persilja, oregano och
pressad vitlok i farsen och blanda val.

Ror sist ner de kokta kalla kornen och den
avsvalnade l6ken. Forma 8 stycken avlanga
och lika stora kéttbullar. Bryn dem gyllenbruna
i stekpannan och flytta 6ver dem till en liten
gryta eller traktérpanna att eftersteka pa
svag varme. Servera dem med en ljus ort-
eller svampsas och potatis. De kan efterste-
kas i ugnen tillsamman med klyftpotatis.
Servera med sallad.

PAELLA VEGETARIANA
4 port

3 dl kokta Dinkel helkorn

1 stor gul 16k

2 vitloksklyftor

1 liten squash eller zucchini
100 g brytbdénor

1 roéd paprika

125 g frysta grona arter

125 g champinjoner

1/2 pkt saffran eller

1/2msk curry och 1/2 pkt gurkmeja
1 tsk grovmalen svartpeppar
2-3 dI stark vegetarisk buljong
2-3 msk olivolja

Garnering
Svarta urkarnade oliver, farsk basilika, forvalld
halverad minimajs.

Koka helkorn enligt anvisningar pa forpackningen.
Skala och hacka 16k och vitlék. Skala squash och
skér i bitar. Skar paprikan i ringar. Skér bonor i
bitar. Skiva champinjoner. Fras Ioken, bonor och
squash i en tjockbottnad gryta i oljan. Oka vr-
men s4 att lite vitska angar bort. Ror ner saffran
och blanda forsiktigt. Hall p& buljong och tillsatt de
kokta helkornen. Lt grytan koka sakta i 10 minuter.
Ror om forsiktigt sa att gronsakerna inte gér son-
der. Tillsitt &rter och paprika. L&t grytan koka upp
igen och krydda med svartpeppar. Fras champin-
joner i lite olja och tillsatt dem sist i grytan.

Lagg upp paellan pa ett sort fat och garnera med
svarta oliver, farsk basilika och minimajs.

DINKELSOPPA
4 port

2 del helkorn

2 gula Iékar

2 st fankalstand

2 stora mordétter

2 vitloksklyftor

1 1/2 | gronsaksbuljong eller lammbuljong
1 tsk timjan

125 g gréna bonor eller haricot vertes

L3t dinkelkornen f& ett uppkok i 4 dl av vat-
tenmangden till buljongen, dra kastrullen
frdn varmen och &t kornen svalla 15 min.
Grovhacka under tiden I6ken, strimla fanka-
len och skd@r morotterna i stavar. Fras allt-
sammans i en stor kastrull ett par minuter.
Pressa i vitloken, hall i dinkelkornen med sitt
kokvatten, resterande buljong och timjan.
L3t soppan koka pa svag varme i 20-30 min.
Grovhacka bénor och 18t dem koka med i
ytterligare 10 min.

Smaka av och krydda soppan med salt och
peppar, garnera med farska ortkryddor eller
finhackad persilja. Servera garna soppan
med stekta broédtarningar och riven ost.



KOKNING AV DINKEL
alternativ 1
4 port

5 dl helkorn av dinkel
1 liter vatten
1-2 tsk salt, ev 1 buljongtérning

Skolj helkornen. Ladgg dem i en kastrull och till-
satt vatten, salt och ev. buljong. Koka under
lock p& svag varme i ca 40 min. Kontrollera att
det inte kokar torrt, tillsatt d& mer vatten. Om
kornen kanns for harda efter koktiden, 1t dem
std i kokvattnet 15 minuter. Hall av i sil och kyl
kornen. Gar bra att frysa in.

Korn som &r kokta utan bl6tlaggning har tugg-
motstand och passar till sallader.

KOKNING AV DINKEL
alternativ 2

5 dl helkorn av dinkel

1 liter vatten

1-2 tsk salt

1 grénsaksbuljongtérning

Lagg kornen i blt dver natten eller 8-10 timmar i
rikligt med vatten. Sl& bort blotlaggningsvattnet
och lagg kornen i en kastrull. SI& pa vatten, salt
och ev buljongtéarning. Uteslut buljongtérning om
kornen ska anvéndas till brodbak.

Koka upp och sank varmen. Koka under lock pa
svag varme i ca 40 min. Tillsatt ev mera vatten
om det kokar torrt. Efter koktidens slut stélls
kastrullen i kallt vatten for kylning och eftersvéll-
ning. Om kornen ska anvéndas utan eftersvéllining
sd hall av kokvattnet i sil och kyl kornen.Blotlagda
och kokta korn passar bra till brod och farser.

DINKELSALLAD
MED TOMATER OCH FETAOST
2 port

4 dl kokta helkorn av Dinkel
2 tomater

ndgra salladsblad

1 msk vinager

3 msk olivolja

1 vitloksklyfta

salt, peppar och basilikablad
svarta oliver

ca 100 g fetaost i bitar

Koka kornen enl. anvisningar pa férpackning.
Klyfta tomaterna och strimla salladen. Blanda
dinkelkorn, tomater och sallad. Blanda vinéger,
olja, en nypa salt, peppar, finhackad vitlok och
basilika. Hall 6ver dressingen och It salladen
mogna nagot innan servering. Garnera med
svarta oliver, basilika och fetaosten.
Serveras som entrérétt med brod eller till
kott- och fiskratter.

DINKELSALLAD
MED DOFT AV ORIENTEN
4 port

4 - 5 dI kokta helkorn av Dinkel
5 - 6 dl vitkal

1 morot

1 burk ananas (350 g)

2 dl russin

Salladssas

3 -4 msk olja

1 - 2 msk vinager

1-11/2 tsk curry

1/2 tsk farskriven ingefara

1/2 krm grovmalen svartpeppar

Koka kornen enligt anvisningarna pé forpack-
ningen. Strimla vitkalen fint. Skala moroten och
skar den i fina strimlor eller stavar. Koka upp
ananasspadet med 1 dl vatten i en vid kastrull.
Lagg i kal och morétter. Rér om och sjud i 1
minut. L&t rinna av i durkslag. Skar ananasen i
bitar. Varva de varma gronsakerna med
Dinkelkornen, ananas och russin i en skal.
Blanda salladssésen och hall 6ver. Lat salladen
svalna. Tack dver den och Iat den st& ndgon
timme i kylen att dra. Servera salladen som
ensamratt eller till skinka, kassler, stekt eller
grillat griskott.

DINKEL- OCH
FANKALSSALLAD
2-4 port

4 dI kokta helkorn av Dinkel
1/2 farsk fankal
1 1/2 r6d paprika

Salladsséds

6 msk olja

2 msk vinager

1 krm salt

1 krm nymald svartpeppar
1/2 - 1 dl finhackad persilja

Koka kornen enligt anvisningarna pé férpackningen.
Skar fankalen rakt éver i tunna strimlor. Koka i
lattsaltat vatten (1/2 krm salt till 1 dl vatten) 3
min. De ska ha spénst kvar. Hall upp dem i sil
for att rinna av och kyl. Skdlj, karna ur och
strimla paprikan. Varva helkorn, fankal och papri-
ka i en skal. Blanda salladssasen och hall dver.
Téck 6ver och stéll salladen i kyl att dra.

Servera som forrétt eller som tillbehér till skivat
rokt lammkaétt, grillad kyckling, skinka eller kassler.

DINKELSALLAD
MED MYNTA
2-4 port

4 dl kokta helkorn av Dinkel

2 -3 roda Iokar helst farska eller salladslok

2 -3 stora tomater

1 1/2 dl svarta oliver

1 stort salladshuvud av grévre krispigare sort
3 kvistar myntablad av god pepparmynta

Salladssés

1/2 dl olivolja

saft av stor valmogen citron

1 tsk mycket fint skuret citronskal
2-3 krm salt

1-2 krm nymald svartpeppar

1 krm socker

Koka kornen enligt anvisningarna pé forpack-

ningen. Hall upp dem i sil och Iat dem rinna av
vél och svalna. Skala I6ken och skar den i ski-
vor. Skolj och skar tomaterna i skivor.

Bryt eller riv sonder salladen. Grovhacka ort-

kryddorna. Varva alla ingredienser pa ett stort
fat eller i en vid skal. Blanda salladssasen och
hall den 6ver. Lat salladen mogna Gvertackt i

kyl ndgon timme.

Servera som ensamrétt med bréd eller som till-
behér till grillat.



