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Zutaten fir 1 Kastenform:

e 100 g kernige Haferflocken (frisch geflockt ist das Optimum - jedoch klar kein Muss)
e 50 g zarte Haferflocken

e 130 g Sonnenblumenkerne

e 60 g gehackte Haselnlsse

e 50 g geschrotete Leinsamen

e 50 g ganze Leinsamen

e 20 g Kirbiskerne

e 20 g Chiasamen

e 20 g Flohsamenschalen

Diese Zutaten werden verriihrt.

Dazu kommen jetzt folgende weitere:
e 1TLSalz
e 2 EL Agavendicksaft
e 3 ELRapsol

e 250 ml lauwarmes Wasser (so warm, dass du dich nicht verbrennst)

Dies alles verriihren und mit den Handen ordentlich durchkneten bis der Teig fester wird.
Nun den Teig zugedeckt in einer Schissel fiir mindestens! 2 Stunden quellen lassen. Lieber langer.

Der Backofen wird auf 180 Grad vorgeheizt (Ober-Unterhitze). Backkastenform bitte mit Backpapier
auslegen.

Der Teig wird noch einmal durchgeknetet mit den Handen und anschlieend in die Form gefiillt.
Richtig fest andriicken und glatt streichen. Jetzt kommt das Brot in der Backform fiir 30 Minuten in
den Backofen.
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AnschlieBend das Brot vorsichtig herausnehmen und umdrehen. Am besten mit dem Backpapier,
denn es darf wieder zuriick in die Form.

Der Backofen wird nun auf 200 Grad hoch gestellt und das Brot fiir weitere 40 Minuten gebacken.

Danach bitte das Brot vor dem Anschnitt komplett auskihlen lassen, da es sonst zerfillt.

Ich wiinsche euch ein gutes Gelingen beim ausprobieren.

Katharina HeuBler - ganzheitliche Erndhrungs-und Gesundheitsberatung
www.lebe-bewusst.com - kontakt@lebe-bewusst.com - 0251-97443745



