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Nussbrot

FUR 1 KASTENFORM
10g/P | 40 Min. + 75 Min. Backzeit

1 TL SALZ

Haferflocken, Sonnenblumenkerne und Lein-
saat mit dem elektrischen Zerkleinerer oder
Mixer fein mahlen. =—§ Die Walniisse etwas
dgrober mahlen bzw. fein hacken. =% Eier
und Salz so lange aufschlagen, bis eine helle
Masse entsteht. =g Dann Haferflocken, Son-
nenblumenkerne, Leinsaat, Walniisse, Joghurt,
Haselniisse, Sojamehl und Ol dazugeben und
mit dem Mixer gut verrithren. Zum Schluss das
Natron unterriihren. = Eine Kastenform mit
Backpapier auslegen und den Teig hineinfiil-
len. =% In den nicht vorgeheizten Ofen stel-
len und bei 175°C (Umluft) 60—75 Min. backen.

Stdabchenprobe.

Kleines Brot

1 KLEINE KASTENFORM
2¢g/P | 30 Min. + 75 Min. Backzeit

Quark, Eier und Backpulver mit dem Mixer
griitndlich verrithren. =—¢ Den Backofen auf
150 °C (Umluft) vorheizen. Die Karotte schilen
und fein raspeln. =—¢ Karottenraspel, Niis-
se, Leinsamen, Kleie, Sojamehl und Salz zum
Quark-Fi-Gemisch geben und noch mal alles
gut durchriihren. =—¢ Eine Kastenform mit
Backpapier auslegen und den Teig hineinfiillen.
Zum Schluss die Sonnenblumenkerne tiber den
Teig streuen. =—¢ In den vorgeheizten Ofen
stellen und 60-75 Min. backen. Stibchenprobe.
= Das fertige Brot nach dem Auskiihlen in

einer Dose im Kiihlschrank aufbewahren.

Kleines Brot
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Kiirbiskernbrot

1 KLEINE KASTENFORM
4 g/P | 30 Min. + 75 Min. Backzeit

|5 GROSSE EIER]

12 TL SALZ

1 HANDVOLL KURBISKERNE ZUM BESTREUEN

Haferflocken und Kiirbiskerne mit dem elekt-
rischen Zerkleinerer fein mahlen. =—¢ 4 Eier
trennen, das Eiweifd steif schlagen und zur Seite
stellen. Den Backofen auf 170°C (Umluft) vor-
heizen. = Die Eigelbe und das ganze Ei mit
dem Magerquark sehr gut verriihren, bis die
Masse schon cremig ist. = Dann die ande-

ren Zutaten dazugeben und alles noch mal gut

durchriihren. Den Eischnee zum Schluss mit
dem Schneebesen unterrithren. =—§ Die Kas-
tenform mit Backpapier auslegen und den Teig
hineinfillen. Die Handvoll Kirbiskerne tiber
den Teig streuen. =—¢ In den vorgeheizten
Ofen stellen und 60-75 Min. backen. Stibchen-
probe. =% Das fertige Brot in einer Dose im

Kithlschrank aufbewahren.
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Brotchen

6 BROTCHEN
3¢g/P | 25 Min.
+ 30 Min. Backzeit

20 G HAFERFLOCKEN
20 G WEIZENKLEIE

Haferflocken und Weizenkleie mit dem elektri-
schen Zerkleinerer fein mahlen. =—§ Die Eier
trennen. Das Eiweifd sehr steif schlagen. Den
Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen. =—¢ Ei-
dgelbe und Magerquark kriftig verrtihren, bis
eine cremige Masse entsteht. =—¢ Haferflo-
cken, Kleie, Backpulver, Johannisbrotkernmehl
und Salz dazugeben und noch mal mit dem
Mixer verriithren. == Den Eischnee vorsichtig
unter die Masse heben. Gehen Sie dabei behut-
sam vor, damit der Eischnee nicht zusammen-
fallt. =—¢ Eine Ger-Muffinform fetten und die
Masse mit einem Loffel in die Formchen einfiil-
len. Den Ofen auf 150 °C herunterstellen und die

Brotchen etwa 3o Min. backen. Stibchenprobe.

Zartes
Mandelbrot

1 LAIB (12 SCHEIBEN)
1g/P | 15 Min. + 50 Min. Backzeit

Den Backofen auf 160°C (Umluft) vorheizen.
=+ Alle Zutaten zusammen im Mixer vermen-
gen. = Eine Kastenform (24 cm) mit Backpa-
pier auslegen. Teig hineinfiillen und bei 160 °C

fiir 50 Min. backen.

Brotchen
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Obazter

2 PORTIONEN
8¢g/P | 5Min.

125 G SEHR REIFER CAMEMBERT
1 KLEINE ZWIEBEL

50 G ZIMMERWARME BUTTER
SALZ

%2 TL ROSENSCHARFES PAPRIKAPULVER
2 SCHEIBEN KNACKEBROT

Camembert mit einer Gabel fein zerdriicken.
Zwiebel abziehen und sehr fein wiirfeln. Butter
mit einer Gabel cremig verrithren. =—¢ Butter,
Camembert und Zwiebelwiirfel miteinander
vermischen. Mit Salz, Pfeffer und dem Paprika-
pulver wiirzen. Zusammen mit dem Knéckebrot

servieren.

Kiirbiskern-
Aufstrich

2 PORTIONEN
1g/P | 15 Min.

Die Kiirbiskerne in einer trockenen Pfanne an-
rosten, bis sie duften. Herausnehmen und ab-
kiihlen lassen. =—§ Die Kerne im Blitzhacker
ganz fein hacken. Mit Zitronensaft, Soja-Joghurt
und geriebenem Parmesan verrithren und den

Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kiirbiskern-Aufstrich
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