
Superfood 
von heimischen Äckern

Gesunde Vielfalt 
mit betaGerste

Genussrezepte



Entdecke Gerstoni – die perfekte Lösung für eine bewusste und nach-
haltige Ernährung! Unsere köstliche heimische betaGerste ist von Natur 
aus reich an wertvollen Ballaststoffen und ideal für Frühstück, Mittag 
und als Snack Zwischendurch. Und das Beste: Gerstoni liefert viel 
Gersten-Beta-Glucan, ein pflanzlicher Ballaststoff mit wissenschaftlich 
belegtem Gesundheitsplus. Genieße Gerstoni und fühle Dich besser.

Gerstoni genießen 
			        & besser fühlen mit betaGerste

Gerstoni bringt das Urkorn Gerste wieder auf den Teller.  
In Premium-Qualität mit Gersten-Beta-Glucan. 

seit  
1892

eigene
Saatzucht

regionaler 
Anbau

direkt vom  
Erzeuger

Hättest Du ś gewusst? 
Gersten-Beta-Glucan ist ein löslicher 
Ballaststoff, der von Natur aus in beson-
ders hohen Anteilen in der betaGerste 
von Gerstoni vorkommt. Beta-Glucan 
kann vielfältige positive Effekte auf 
bestimmte Blutfette (Cholesterin), die 
Verdauung und den Darm (Mikrobiom) 
haben. Rekordverdächtige 5 g des 
pflanzlichen Ballaststoffs stecken in 
100 g betaGerste.



Salate, Snacks & 
				     Süße Gaumenfreuden

•	100 g Gerstoni Classic 
nach Anleitung garen  
und auskühlen lassen.

•	450 g Kichererbsen 
abgießen und unter 
kaltem Wasser  
abspülen. 

Helles Gerstoni-Brot
•	100 g Gerstoni Couscous  

nach Anleitung garen und gut auskühlen lassen.
•	30 g frische Hefe und 12 g Salz in 300 ml lauwarmen 

Wasser auflösen. Die Gerstoni, 300 g Dinkel- und 
200 g Weizenmehl hinzufügen. 1 TL Brotgewürz 
zugeben und alles gründlich vermengen. Mit einem 
Küchentuch abgedeckt 20 Min. an einem warmen 
Ort gehen lassen. 

•	Teig in eine gefettete Kastenform geben und die 
Oberfläche mehrfach mit der Gabel einstechen. Im 
vorgeheizten Backofen bei 240°C zunächst 20 Min., 
dann bei 190°C weitere 40 Min. backen.

Energy Balls –  
mit Kokos      
•	100 g Datteln kurz in heißem Wasser einweichen und 

abtropfen lassen, grob hacken und mit 100 g Mandeln 
in einer Küchenmaschine zerkleinern. 

•	50 g Gerstoni Fitnessflocken, 50 g weißes Mandelmus,  
30 g Kokosraspeln, ca. 60 ml Wasser und etwas Vanille-
extrakt hinzugeben und erneut mixen. Die Masse sollte 
klebrig sein und gut zusammenhalten.

•	Zu kleinen Kugeln formen und in Kokosraspeln wälzen. 

Zutaten für 
12–15 Stück

Sommersalat  
mit Räucherlachs
•	200 g Gerstoni Classic nach Packungsanweisung garen. 

Dann abkühlen lassen.
•	1/2 Gurke, je 1/2 gelbe und rote Paprika sowie 2 Frühlings-

zwiebeln fein schneiden und zu den Gerstoni geben.
•	Aus 3 EL Weißweinessig, 3 EL Olivenöl, 1 TL Senf, 1 EL 

Zucker und 1 TL Zitronensaft ein Dressing rühren. Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken und über den Salat geben. 
Nach Belieben mit Räucherlachs servieren.

Vanille-Milchgerste
•	100 g Gerstoni Classic mit 500 ml 

Milch, 1 EL Zucker und 1/2 Vanille-
schote ca. 35 Min. bei schwacher 
Hitze quellen lassen bis die Gerstoni 
den gewünschten Biss haben.

•	Warm servieren oder abkühlen 
lassen. Dann vor dem Servieren 
weitere kalte Milch unterrühren 
bis die Milchgerste die gewünschte 
Konsistenz hat.  

•	Mit frischen oder pürierten Beeren 
servieren. 

Alle Rezepte für 4 Portionen

Gerstoni – Deine Beta -Glucan-Quelle 

für mehr Wohlbefinden

•	1/2 Salatgurke, 1 rote Paprika und 1 rote Zwiebel 
fein würfeln.

•	Für das Dressing 3 EL Olivenöl, 2 EL Kräuteressig, 
2 TL Harissa und 1/2 TL Zitronensaft verrühren und 
mit Salz und Pfeffer würzen.

•	Gerstoni und das Gemüse mit etwas Ruccola zu 
einem Salat anrichten und das Dressing dazugeben.

Orientalischer Gersten-
Kichererbsen-Salat 



Gersten-Risotto  
mit Wirsing 
•	1/4 Wirsing  

in Streifen 
schneiden und 
kurz in Salzwasser 
blanchieren.

•	1 Zwiebel würfeln 
und mit Öl in einem Topf andünsten. 150 g Gerstoni 
Classic hinzufügen. Mit 50 ml Weißwein und 300 ml 
Gemüsebrühe ablöschen und 18 Min. bei schwacher 
Hitze garen.

•	50 g geriebenen Parmesan, 50 ml Milch, 100 g  
Champignons (Scheiben) und 50 g getrocknete  
Tomaten (gewürfelt) unterrühren.

•	Mit Salz, Pfeffer und  
Muskatnuss würzen.

Saftige  
Frikadellen
•	80 g Gerstoni Classic  

oder Mini nach  
Anleitung garen.  
In ein Sieb geben und 
auskühlen lassen. 

•	Dann die Gerstoni 
mit 300 g Rinderhack, 
1 Ei, 75 g Magerquark, 
1/2 gehackte Zwiebel, 
Salz, Pfeffer, 1  TL 
Paprika, Senf und 1 EL 
gehackte Petersilie 
in einer Schüssel zu 
einem Teig verkneten.

•	Frikadellen formen  
und in einer Pfanne 
goldbraun braten. 

Regional & saisonal - So lecker isst Gerstoni

Gerstoni statt  
Reis & Pasta 
Gerstoni ist der perfekte 
Energiespender, ob als Beilage 
zu Geflügel, Fisch oder Fleisch 
oder als vegane Hauptmahl-
zeit. So zauberst 
Du viele 
Ballast-
stoffe und 
wertvolles 
Beta-
Glucan 
in Dein 
Lieblings-
gericht.

Alle Rezepte für 4 Portionen

Gefüllte Paprika 
vegetarisch 
•	3 Schalotten und 

1 Knoblauchzehe  
fein würfeln und 
in Olivenöl glasig 
anschwitzen.

•	270 g Gerstoni Classic und 85 g Tomatenmark hinzufügen. 
Mit 700 ml Gemüsebrühe aufgießen und bei schwacher 
Hitze ca. 18 Min. garkochen. Regelmäßig rühren!

Vegane Paella  
mit Gerstoni
•	1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen und 1 Stange Lauch  

kleinschneiden und 5 Min. in Olivenöl anbraten. 
•	200 g Gerstoni Classic zum Gemüse geben, kurz 

mit anschwitzen und optional mit 50 ml Weißwein 
ablöschen.

•	1/2 TL Safranfäden und 550 ml  
Gemüsebrühe hinzufügen und  
10 Min. köcheln lassen.

•	Würfel von je 1 gelben und roten 
Paprika und 150 g TK grüne  
Bohnen hinzugeben und weitere 
5 Min. köcheln lassen.

•	100 g TK Erbsen unterheben und 
mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver  
und optional Zitronensaft  
abschmecken.

  Mehr Gerstoni 
    Rezeptideen

fühl Dich besser mit Beta -Glucan!
Genieße betaGerste und 

•	Die Masse mit 150 g geriebenem Käse 
mischen und in 4 ausgehöhlte Paprika-
schoten füllen. Weitere 150 g Käse auf 
die gefüllten Paprika verteilen.

•	Bei 175°C ca. 15–20 Min. backen.
•	Mit einem Joghurt-Dip servieren. 



Gerstoni  
Gersten-Porridge
•	50 g Gerstoni Fitness-

flocken mit 200 ml Milch 
und etwas Honig in 
einem Topf auf- 
kochen bis der Porridge 
die gewünschte  
Konsistenz hat

•	Mit Obst der Saison 
garnieren und warm 
genießen.

Gerstoni Pancakes 
•	50 g Gerstoni Fitnessflocken 

fein, 200 g Weizenmehl, 
500 ml Milch, 4 Eier, 3 EL 
Zucker und eine Prise Salz 
mit dem Handrührgerät zu 
einem Teig verrühren.

•	In einer gefetteten Pfanne 
zu Pancakes backen und 
mit Banane und Ahornsirup 
servieren.

Gerstoni Gersten-Müslis:
Gerstoni macht Dein Müsli zum wahren Superfood. Genieße 
unsere leckeren Gersten-Müslis oder mixe einfach 2–4 EL 
Gerstoni Fitnessflocken in Dein selbstgemachtes Müsli. So 
profitierst Du von der genialen Power von Gersten-Beta-Glucan.

Starte perfekt 
			     in den Tag

1 Portion



Geringer  
Wasserbrauch
Gerste benötigt 
nur einen Bruch-
teil des Wassers 
von Reispflanzen.

CO2-Emissionen
Kurze Trans-
portwege vom 
Acker bis zum 
Teller helfen CO2 
sparen. 	  

vegan 

Gerstoni ist eine 
Zutat perfekt für 
gut sättigende 
vegane Gerichte. 

Nachhaltig vom Acker 		
			      	bis zum Teller

CO2

Kein Methan
Anders als beim 
Reis wird beim 
Anbau von Gerste 
kein Methan  
freigesetzt.

CH4

Gerstoni - Gut für 
Mensch und Umwelt. 
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Mit Gerstoni bringen wir die heimische Gerste 
wieder auf den Teller. Und damit wohl das 
älteste Getreide, das die Menschen kultivieren. In 
unserem Zuchtgarten im Schaumburger Land in 
Niedersachsen veredeln wir die betaGerste nach 
traditionellen Methoden und bauen sie bei Land-
wirten in der Region an. So können wir stets beste 
Qualität vom Samenkorn an garantieren. 

Wir hoffen, mit Gerstoni 
viele Menschen zu einer 
gesunden und gleichzeitig 
nachhaltigen Ernährung  
zu inspirieren.   

Dein direkter Draht zu uns
Dieckmann Cereals GmbH

Braasstraße 30 a • 31737 Rinteln
 05751 - 9227810 

info@dieckmann-cereals.de

  Mehr zu
   Gerstoni

Dipl. Ökotrophologin und 
Gründerin von Gerstoni

Wir lieben Gerste – 
vom Samenkorn an.  
100 % Natur.

Jetzt bestellen! 
www.gerstoni.de


