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Brotzauber - glutenfreies EiweiBbrot (mit Nussen)

Zutaten

« 150g Hirse-, Quinoa- oder Amaranthflocken, auch glutenfreie Haferflocken
« Je 150g Saaten (Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesam)

« 200g Haselnusse gemahlen (fein bis grober)

« 200g Mandeln gemahlen (fein bis grober)

« 500g fein geschrotener Leinsamen

« 150g Flohsamenschalenpulver

« 35 - 40¢g Himalaya- oder Meersalz

« Je 1 TL gemahlener Kimmel und Koriander

« 1600 ml Wasser

Zubereitung

« Alles zusammenmengen und mit einem groRen Loffel das Wasser einriihren, so dass alles gut
durchgefeuchtet ist. Das muss schnell gehen, da der Flohsamen rasch quilt.

- Auf 5 Portionen aufteilen und mit nassen Handen die Brote (kleine Igel) formen. Uber Nacht
mit einem Geschirrhandtuch abgedeckt im Backofen stehen lassen.

« Am nachsten Tag Brote mit 160°C Umluft, Ober- und Unterhitze 75 Min. backen.

« Luftig z.B. (auf einem Backrost) und kuhl lagern. So halt es sich 1%2 Wochen.

« Das Brot lasst sich auch einfrieren und schmeckt dann getoastet sehr gut.

Tipp!

Falls eines der Bestandteile unvertraglich ist (z.B. Haselnusse), gegen eine andere Zutat (z.B.
gemahlene Kirbiskerne) austauschen.
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Brotzauber - glutenfreies EiweiBbrot (ohne Nusse)

Zutaten

250g glutenfreie Haferflocken (alternativ Buchweizenmehl)

250g Kichererbsenmehl

250g Saaten (Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesamsaat)

500g fein geschroteter Leinsamen

40g Flohsamenschalenpulver

35g Himalaya- oder Meersalz

1 TL gemahlener Kimmel (nicht bei Birken- oder Haselpollenallergie)

1 TL gemahlener Koriander (nicht bei Birken- oder Haselpollenallergie)
1200 ml Wasser

Zubereitung

Alles zusammenmengen und mit einem groBen Loffel das gesamte Wasser auf einmal
einrihren, so dass alles gut durchfeuchtet ist. Das muss zligig geschehen, denn alles quilt
sehr schnell.

4 kleine langliche Laibe formen und auf ein Backblech legen und %2 Tag ruhen lassen.
Backofen auf 160°C Umluft, Ober- und Unterhitze vorheizen.

Brot leicht mit Wasser einpinseln und 1 Stunde und 15 Min. backen.

Tipp!

Luftig z.B. (auf einem Backrost) und kuhl lagern. So halt es sich 12 Wochen. Das Brot lasst sich
auch gut einfrieren (besser schmeckt es aber so ;-)). Auch getoastet ist es lecker.
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GLUTENFREIES

EIWEIBBROT

Zutatenliste

4 Eier, 150g Magerquark, 1 Prise Salz,

2 EL Kichererbsenmehl (aus dem Reformhaus),

2 Péckchen Backpulver, 50g Leinsamen
(geschrotet), 50g Mandeln (gemahlen), 2 EL
Leinsamen (ungemahlen), 1 Hand voll gehackte
Walnisse, 50g Eiweipulver (neutraler Geschmack),
je 2 EL Sonnenblumen-, Sesam- und Kirbiskerne

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander vermischen und zu einem
Teig kneten. AnschlieBend 10 min bei Raum-
temperatur stehen lassen und nochmals durch-

kneten. Den Backofen auf 200°C vorheizen, den Teig * Hoher liroﬂi)l d glanzendes Haar.

in eine Kastenform geben und fir feste Nagel unc 9 tiellen Fettsauren

60 min Backen « Hoher Anteil an essentieli f-System.
: for ein gesundes Herz-Kreislaut-dy

i |
o Auch for Kinder sehr gut geeignet:
e Frei von Gluten.

nanteil for straffes Gewebe,

Figurmachertipp!
Im Anschluss das Brot aus der Form nehmen und
nochmals etwas im bereits ausgeschalteten Ofen
stehen lassen. So wird es auBen schén knusprig!
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Figurmacher-Buchtipp Andreas Scholz
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www.andreasscholz.info

for noch mehr Ideen fir eine
figurgereCh’fe Erndahru ng. Tragen Sie sich fir den kostenlosen Newsletter ein.



