PVE BONheimkircnen

Zentrum fir medizinische und soziale Nahversorgung

BO Rezept des Monats
“Knuspriges Knéckebrot”

Marz 2024

Zutaten:

250 g Wasser, 1 EL Olivendl extra nativ, % TL Salz, 60 g Dinkelvollkornmehl, 50 g
Sonnenblumenkerne, 25 g Leinsamen, 60 g Haferflocken, 25 g Sesam

Zubereitung:

Das Backrohr auf 170 ° C HeifRluft vorheizen. Alle Zutaten in eine Schiissel geben, gut
verriihrenund ca. 10 Minuten quellen lassen. Ein Backblech mit Backpapierauslegen und
die Masse gleichmaRig diinn darauf verteilen. Das Knackebrot nach 15 Minuten aus dem
Backrohr nehmen und mit einem scharfen Messer in 18 gleich groRe Stlicke schneiden
und weitere 30 Minuten im Backrohr backen. Das Knackebrotist mind. 3 Wochen haltbar.
Sie kdnnen lhrer Fantasie freien Lauf lassen und Abwandlungen mit Rosmarin, Mohn
oder Kiirbiskernen ausprobieren!

1 Blech ergibt ca. 18 Stiick: pro Stlick 55 kcal/ 2 g EiweiR/ 3,3 g Fett/4,5 gKH=ca. 0,5 KE

Dieses Rezeptstammt vom GZR Sitzenberg!
Gutes Gelingen wiinscht Ihnen Regina Gattinger!

Didtologin in der PVE Boheimkirchen
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