Ein Rezept von Familienkost ®

FAM I LI E N KOST,, D E Jenny Bohme - familienkost.de

Chia Eiweiss-Brot

Zutaten fur eine Kastenform (15
Scheiben):

e 6 Eier

e 500 g Magerquark

¢ 100 g gemahlene Mandein
e 4 EL Chiasamen

e 100 g Leinsamen

e 4 EL Mandelmehl

¢ 1 Packchen Backpulver

e 10 g Brotgewturz

e 1TL Salz

e 2 EL Sesam
Arbeitszeit: ca. 15 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 60 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 75 Minuten
Ruhezeit: 1 Stunde

So wird das Chia Eiweil3 Brot zubereitet

1. Zubereitet ist das Chia Eiweil3 Brot blitzschnell. Zuerst verrihrt ihr die Eier mit dem
Quark.

2. Nehmt euch dann euren Leinsamen und Sesam und schrotet ihn grob mit einem Maorser
oder einer Gewurzmuhle. Das ist wichtig, damit der Korper die wertvollen Inhaltsstoffe
aufnehmen und verarbeiten kann.

3. Gebt dann die restlichen Zutaten zur Eier-Quarkmischung dazu und mischt alles gut, so
dass ein einheitlicher Teig entsteht. Wenn ihr mdchtet, konnt ihr eurem Eiweil3brot noch
Gewdlrze oder Krauter eurer Wahl beifigen. Sehr zu empfehlen sind auch Réstzwiebel,
Wirfel von getrockneten Tomaten und Oregano.

4. Jetzt nehmt ihr euch eine Kastenkuchenform und legt sie mit Backpapier aus. Gebt
dann den Chia-Eiweil3brot-Teig hinein und lasst ihn in der Form nochmal fiir eine Stunde
ziehen. Wer méchte, kann das Brot noch mit ein paar Kirbis- oder Sonnenblumenkerne
bestreuen.

5. Bei 180°C Ober- und Unterhitze backt ihr dann euer Eiweil3 Brot fir 60 Minuten.
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https://www.familienkost.de/artikel_chiasamen.html
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EgaE
¥

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stbber in unserem Shop. Bl
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