Feine genussvolle Vollwertküche

Gabriela Gasser


Schnelles Dinkel-Buchweizenbrot

Variante Kamutbrot

	400g
	DINKEL
	Variante:

	100g
	BUCHWEIZEN
	250 g WEIZEN/DINKEL MISCHUNG  

	1 ½  TL
	MEERSALZ, fein
	100 BUCHWEIZEN

	2-3 EL
	APFELESSIG
	[image: image1.wmf]150 g KAMUT

	½ Würfel
	GERM
	

	½ l
	WASSER, lauwarm
	Samen zum Bestreuen

	je 2 EL LEINSAMEN; SESAM und SONNENBLUMENKERNE


· Getreide fein mahlen * Germ im lauwarmen Wasser auflösen 

· Alle Zutaten in der Küchenmaschine oder einer Rührschüssel mit dem Mixer 10 Minuten verrühren (Knethacken) 

· Die sehr weiche Masse in eine gefettete Kastenform geben, mit einem in Wasser getauchtem Löffel glatt streichen und abgedeckt ½ Stunde (warm) gehen lassen!

· Nach 15 Minuten das Backrohr auf 220 Grad vorheizen

· Das Brot ca. 50 bis 60 Minuten backen; herausnehmen, Klopftest machen,
auf ein Gitter stürzen und auskühlen lassen

DOPPELTE MASSE REICHT FÜR ZWEI KASTENFORMEN

Ein Brot aufschneiden und einfrieren. Das andere evtl. an liebe Leute verschenken!

Info Kamut
Kamut ist ein uralter Verwandter des heutigen Hartweizens und stammt ursprünglich aus dem alten Ägypten, wo er schon vor Jahrtausenden angebaut wurde.
Mit seiner feinen Kornstruktur, der gelben Farbe und dem vorzüglichen Geschmack kann er für besondere Anlässe eingesetzt werden. Jeder Teig profitiert von einem kleinen oder größeren Kamut-Anteil. Backwaren bleiben länger frisch und locker. Kamut ist ein sogenannter Griesweizen mit guter Bindefähigkeit, ideal auch für die Tier Eiweißfreie Küche. Er enthält eine reiche Anzahl von B-Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und mehrfach ungesättigten Fettsäuren. 
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