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Zutaten fur eine Standard Kastenform

ZUTATEN:

300g feine Haferflocken

100g Buchweizen (erhaltlich im Reformhaus)
120g Sonnenblumen- und Kurbiskerne

50g geschrotete Leinsamen

50g Chia Samen

30g Hanfsamen

1,5 TL Salz

1 TL Akazienhonig

300 ml Wasser

1 geraspelte Karotte

ZUBEREITUNG:

1.

Zuerst musst ihr den Buchweizen in einem Topf gefullt mit 200g Wasser fur 7 Minuten weich
kochen.

2. Im zweiten Schritt vermischt ihr in einer groRBen Schussel alle Zutaten (ink. des Buchweizens).
3. Fullt den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform und lasst ihn zugedeckt fur 2h ruhen.
Diese Zeit ist notwendig, dass alle Saaten und Flocken quellen kénnen.
4. Das Brot wird bei 180° Grad Ober-und Unterhitze fur 50 Minuten gebacken.
Nach 50 Minuten holt ihr das Brot aus der Backform und lasst es fur weitere 10 Minuten auf dem
Blech weiter braunen. Das Backergebnis wird toll!!
MEIN TIPP:

Ich bevorzuge ein liebevoll gewurztes Brot mit frischen Krautern aus dem Garten.

Thymian, Rosmarin und Oregano verleihen deinem Brot einen individuellen Geschmack.

Lasst es euch schmecken, Liebe GruRe Lea



