Ballaststoffreiche Frithstliickbrotchen 20 st.

FiberHUSK® mit der einen, die Hefe mit der anderen Halfte des Wassers
verruhren.

Mit Weizen, Kérnermischung, Dickmilch, Gemuse und Salz vermischen und
den Teig grundlich durchmischen.

Mindestens 30 Minuten gehen lassen und danach grindlich durchkneten.

Dann ca. 20 Brétchen daraus formen, mit Wasser bepinseln und mit den
Samen oder Kérnern bestreuen. Nochmal mind. 20 Minuten gehen lassen.

Bei 180-200 °C ca. 20 Minuten backen.

450 g Weizenmehl Tipp: Brot, Breie oder Cerealien sollten mindestens 5—-8 g Ballaststoffe pro 100

450g weiller Weizen g enthalten.

50 g K&rner-/Vollkornmischung (z. B.
Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne,
Weizenkdrner)

2049 Kdérner oder Samen zum Bestreuen

400 ml fettarme Dickmilch

400 ml  Wasser

50¢g frische Hefe

74 Salz

20 g FiberHUSK®

100 g geriebenes Gemuse (z. B. Méhren,
Zucchini, Sellerie)

K j Ein Rezept der klinischen Diatologin und Kéchin Charlotte Tannes Edelberth.
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