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Unser E-Book enthält Links zu externen Webseiten Dritter,
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BACKOFEN-HINWEIS

Unsere Temperaturangaben, wenn es nicht anders
angegeben wird, beziehen sich auf das Backen im
Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Die Backzeiten
können je nach Herd variieren. Details entnehmen Sie bitte
der Bedienungsanleitung Ihres Backofens.



GU CLOU
Wussten Sie schon, dass …?
Entdecken Sie bei einigen ausgewählten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblüffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

 
Die Backzeiten können je nach Herd variieren.
Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



Abkürzungsverzeichnis:

E = Eiweiß
EL = Esslöffel (gestrichen)
F = Fett
kcal = Kilokalorien
KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Päckchen
TK = Tiefkühl
TL = Teelöffel (gestrichen)
Ø = Durchmesser
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KERNIGES SATTMACHER-BROT

supersaftig & lange haltbar

Für 1 Brot (ca. 16 Scheiben)
ca. 15 Min. Zubereitung
12 Std. Quellen
1 Std. Backen
Pro Scheibe ca. 170 kcal, 7 g E, 13 g F, 3 g KH

75 g Nusskernmischung (z.  B. Haselnüsse, Mandeln,
Walnüsse)
50 g Chiasamen
120 g Sonnenblumenkerne
90 g Kürbiskerne
90 g geschrotete Leinsamen
30 g gemahlene Flohsamen-
schalen
25 g Hanfsamen
Salz • 2 EL Kokosöl

AUSSERDEM

1 Kastenform (25 cm Länge)

1 In einer Pfanne die Nussmischung ohne Fett kurz rösten,
herausnehmen und etwas abkühlen lassen. Dann die Nüsse
grob hacken. 30 g Chiasamen in einem Blitzhacker zu Mehl
mahlen.
2 In einer Rührschüssel Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne,
Leinsamen, Flohsamenschalen, Hanfsamen, übrige
Chiasamen (20 g) sowie 1 ½ TL Salz mischen. Die gerösteten
Nüsse sowie das Chiamehl zufügen und alles gut
vermengen.



3 Das Kokosöl in einem Topf mit 300 ml Wasser unter Rühren
lauwarm erhitzen, bis es geschmolzen ist. Die Mischung zu
den trockenen Zutaten geben und mit einem Rührlöffel
unterrühren, bis sich alles verbunden hat. Die Kastenform
mit Backpapier auslegen. Die Masse einfüllen, glatt
streichen und abgedeckt ca. 12 Std. bei Raumtemperatur
quellen lassen.
4 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Form in den Ofen
schieben (2. Schiene von unten) und das Brot ca. 30 Min.
backen. Die Form herausnehmen, das Brot mithilfe des
Backpapiers aus der Form heben und auf ein Backblech
legen. Anschließend das Brot auf dem Blech im Ofen in ca. 
30 Min. fertig backen. Das Brot vom Blech nehmen und vor
dem Servieren auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

Gut zu wiø&ën
Das Brot bleibt gut verpackt mindestens fünf Tage saftig.
In Scheiben geschnitten lässt es sich gut einfrieren und
später bei Bedarf scheibenweise im Toaster auftauen.


