VITALSTOFFREICHE VOLLWERTKOST
    R E Z E P T E







                   BACKEN MIT VOLLKORN






   

   -----------------------------------------

Schnelles Dinkel-Buchweizenbrot mit Samen
Variante: Kamutbrot

400 g  DINKEL


oder
250g WEIZEN und
100 g  BUCHWEIZEN

250g Kamut bzw. DINKEL
2 TL    MEERSALZ

2-3 EL APFELESSIG

  20 g  GERM

½ l       WASSER, lauwarm 

je 3 EL bis ½ große Tasse LEINSAMEN, SESAM, SONNENBLUMENKERNE 

· Getreide fein mahlen * Germ in lauwarmen Wasser auflösen 

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

· Die sehr weiche Masse in eine gefettete Kastenform geben - 

zugedeckt ½ Stunde rasten lassen!

· Ca. 1 Stunde bei 220 Grad backen

DOPPELTE MASSE FÜR ZWEI KASTENFORMEN

Ein Brot zum sofort genießen, das andere als Vorrat (in Scheiben) einfrieren oder an liebe Bekannte verschenken!

INFO: HARTWEIZEN – wir können auch  Kamut verwenden!
Hartweizen ist ja eigentlich das Getreide, das die Italiener zur Herstellung ihrer guten Nudeln verwenden. In der Vollwertküche können wir uns selbst Gries machen, indem wir den Hartweizen nach Wunsch feiner oder gröber „griesig“ mahlen (für Griesnockerl, Griesbrei, Griessuppe etc.)

Hartweizen zum Brotbacken: Gemischt mit anderen Getreidesorten lässt sich Hartweizen auch hervorragend zu Brot und Kleingebäck verarbeiten. Das Brot bekommt eine schöne gelbliche Farbe und hält sich besonders gut frisch!! 

Gesundheitsberatung Gabriela Gasser, 0664 / 249 28 29

