Powerbrot -
Energie fiir
den Alltag

-Schnell, lecker und
ndhrstoffreich-

Zutaten:

+ 100 g Haferflocken oder Haferkleie
* 150 g Kiirbiskerne

* 200 g Sonnenblumenkerne

+ 80 g Leinsamen (40 g ganz & 40 g geschrotet)

* 30 g Chiasamen

* 30 g Flohsamenschalen

* 1 TL Brotgewiirz

* 1TL Salz

* 1 TL Natron

* 1 EL naturtriiber Apfelessig

*  bis zu 400 ml kochendes Wasser (je nach Einweichzeit der Samen etwas weniger)

Zubereitung:

Alle trockenen Zutaten in eine grofle Schiissel geben und gut vermischen.
Apfelessig hinzufiigen und mit dem kochenden Wasser tibergielen. Alles griindlich
verriihren.

Die Masse in eine gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Kastenform geben und
glattstreichen.

Im vorgeheizten Ofen bei 185 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 75-80 Minuten backen. Fiir
Brotchen etwa 50 Minuten.

Was macht das Powerbrot besonders?

* Reich an Ballaststoffen

* Enthalt wichtige Mineralstoffe wie Magnesium, Eisen und Zink

* Unterstiitzt die Verdauung und sorgt fiir ein langanhaltendes Séttigungsgefiihl
»  Frei von Mehl und Hefe - besonders bekémmlich

=
Tipp: -

Powerbrot ldsst sich wunderbar auf Vorrat backen und einfrieren - entweder als ganzen Laib
oder in Scheiben. Die Scheiben konnen bei Bedarf einzeln entnommen und frisch getoastet oder
aufgetaut werden.
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