
Zweierlei Kardamom-Hefekringel mit Kürbiskernbutter oder
Konfitüre

Nachdem ich letztes Wochenende von einer blöden Erkältung außer Gefecht gesetzt wurde,
konnte ich heute endlich mal wieder ausgiebig backen. Die Inspiration kam aus meinem
neuesten Kochbuch: „Die grüne Küche. Quick & Slow“ von David Frenkiel und Luise Vindahl
(die Buchvorstellung folgt bald!).
Daraus habe ich mir die Mengen für den Hefeteig mit Vollkornanteil abgeschaut sowie die
Idee für die Kürbiskernfüllung. Die beiden haben nämlich ein Rezept für Kürbiskernbutter
in ihrem Buch, das so lecker klang, dass ich es in abgewandelter Form für meine Kringel
verwenden wollte.
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Der Teig ist wunderbar fluffig aufgegangen, war jedoch auch recht weich beim Bearbeiten.
Im Nachhinein dachte ich, hätte ich vielleicht noch einen Hauch Mehl unterkneten sollen
vor dem Ausrollen. So wurde das Flechten und Rollen der Kringel etwas schwieriger und
das Ergebnis war nicht so präzise, wie es die Perfektionistin in mir gerne gesehen hätte.
Aber für meine allerersten geflochtenen Hefekringel finde ich sie sehr hübsch und vor allem
sind sie lecker!
Nach dem Backen fiel mir noch eine weitere tolle Füllung ein: Maronenmus. Da wir vor zwei
Wochen im Elsass waren, hatten wir dort im Supermarché welches gekauft – Naschkater
hatte es aber schon wieder bis auf einen kleinen Rest verputzt. Nächstes Mal backe ich mal
Maronen-Kringel, das passt so wunderbar in den Herbst. =)

Für ca. 20 Kringel:
TEIG:

20 g frische oder 9 g Trockenhefe
90 g Kokosblütenzucker

Kardamomsamen aus 6 Kapseln, frisch gemörsert
1 TL Salz

500 ml Milch/Pflanzendrink, zimmer- oder lauwarm
100 g weiche Butter

550 g Dinkelmehl 630
200 g Dinkelvollkornmehl (frisch gemahlen)

1 Ei, verquirlt, zum Bestreichen
Kürbiskernbutter:

100 g Cashewkerne und geschälte Mandeln
150 g Kürbiskerne (oder sogar 200 g und 50 g Cashews/Mandeln)

1 Prise Salz
3 EL weiche Butter (oder Kokosöl)

6–8 EL Ahornsirup (oder Agavendicksaft)
2. Füllung:

Konfitüre nach Belieben, z.B. Erdbeer-Himbeer oder auch Maronenmus, Schokocreme,
Mohnmasse, …

Die ersten 5 Zutaten in der Schüssel der Küchenmaschine verquirlen oder kurz mixen. Dann
die Butter dazugeben.
Etwa 2/3 der Mehlmischung (Dinkel und Dinkelvollkorn) zufügen und alles mit dem
Knethaken verkneten. Nach und nach das restliche Mehl dazugeben, bis der Teig nicht
mehr klebt. Mit einem sauberen, feuchten Küchenhandtuch abdecken und die Schüssel an
einen warmen Ort stellen. Den Teig dort 45–60 Minuten gehen lassen.
In der Zwischenzeit die Kürbiskernbutter herstellen:
Die Cashewkerne, Mandeln und Kürbiskerne auf einem Blech verteilen. Bei 160 °C im Ofen
ca. 10–20 Minuten rösten, bis die Cashews und Mandeln leicht Farbe nehmen und die
Kürbiskerne aufplatzen. Abkühlen lassen und im (Hochleistungs)Mixer mit den übrigen
Zutaten zu einer Paste pürieren. Dabei hin und wieder Pause machen und mit einem
Teigschaber das Mus vom Rand nach unten schieben.
TIPP: Am besten macht man gleich die doppelte Menge – zum einen, weil man die Masse
dann besser pürieren kann, zum anderen, weil diese Butter köstlich schmeckt und ein
Highlight auf dem Frühstückstisch ist. In einem sauberen Schraubglas hält es sich im
Kühlschrank sicher einige Tage.
Wer mag füllt auch die zweite Teighälfte mit Kürbiskernbutter und verwendet keine
Marmelade.
Wenn der Teig schön aufgegangen ist, noch einmal auf bemehlter Arbeitsfläche
durchkneten und dann halbieren. Mehl, Nudelholz, Maßband und ein scharfes Messer
zurechtlegen. Zwei Bleche mit Backpapier belegen und bereit stellen. Den Ofen auf 210 °C
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Umluft vorheizen und das Ei mit Pinsel bereit stellen.
Die erste Teighälfte auf stark bemehlter Arbeitsfläche zu einem 50 x 40 cm großen Rechteck
ausrollen. Die Kürbiskernbutter gleichmäßig darauf verstreichen und an jedem Ende ca. 2,5
cm Rand frei lassen. Dann entweder die gesamte Teigplatte zu einer großen Wurst
aufrollen, in Scheiben schneiden und diese mit etwas Abstand auf die Bleche legen. Oder
das untere Drittel über die Füllung klappen, dann das obere Drittel darüber falten. Nun ca.
5 cm breite Streifen abschneiden und sie der Länge nach mit dem Messer in 3 Stränge
schneiden – dabei an einem Ende verbunden lassen. Nun wie bei einem Haarzopf die 3
Stränge verflechten, dann vom verbundenen Ende her wie eine Schnecke aufrollen und aufs
Blech setzen. Die fertigen Kringel mit dem Ei bestreichen und 12–15 Minuten goldbraun
backen.
Die zweite Teigportion ebenso verarbeiten und je nach Belieben ebenfalls mit
Kürbiskernbutter oder mit Konfitüre/Maronenmus/Schokocreme füllen.
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Ich genehmige mir jetzt noch einen Kringel zum Getreidekaffee mit Milch und wünsche
euch ein wunderbares, genussvolles Wochenende!
Macht es euch schön und falls ein wetterbedingter Herbstblues einsetzt – backt ihn einfach
weg!
Eure Judith
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