Silke
Fischer

Erndhrungsberatung.
Ganzheitlich.
Individuell.

Vollkornbrot - lecker und cchnell

Zutaten:
1 Wurfel Hefe

500 g lauwarmes Wasser

500 g Dinkelvollkornmehl

100 g Walnusse (kleingehackt) oder Kurbis- und Sonnenblumenkerne
50 g Chia-Samen

2 TL Salz

1 TL Brotgewdrz

2 EL Apfelessig

n. B. Sesam zum Bestreuen

www.silke-fischer.com
kontakt@silke-fischer.com



Silke
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Erndhrungsberatung.
Ganzheitlich.
Individuell.

Lubereitung:

@)

@)

Hefe und Wasser mit Handruhrgerat 1 Minute verrihren

Alle Ubrigen Zutaten hinzugeben und 3 Minuten verrihren

Fertigen Teig direkt in eine gefettete Brotbackform geben und 60 minim
Backofen bei 220 Grad Ober-/Unterhitze (ohne Vorheizen) backen

Brot sofort aus der Form stlrzen und abkuUhlen lassen

Dauer: 10 min Vorbereitung / 60 min Backen

www.silke-fischer.com
kontakt@silke-fischer.com



