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Punkt-richtig

Erndhrungstraining mit Spa8 am Essen

Lebensbrot , Life Changing Bread“ oder einfach Muslibrot

Zutaten (fur 1 Brot):

172 Tassen Haferflocken

1 Tasse Sonnenblumenkerne

Y2 Tasse Leinsaat - geschrotet

Y2 Tasse Mandeln — grob gehackt

2 Tasse Haselnusse — grob gehackt
2 EL Chia-Samen

4 EL Flohsamenschalen — gemahlen
350 ml Wasser

3 TL Rapsal

1 EL Agavendicksaft oder Honig

1 TL Salz

1 TL Brotgewurz

Nusse, Haferflocken und Samen nacheinander in eine Schussel geben. Wasser,
Agavendicksaft/Honig und Pflanzendl dariber geben. Alles gut verrihren, wirzen,
nochmals umrthren. Nun in eine gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Kastenform
fullen und glattstreichen.

Die Form mit einem Tuch abdecken und zwei Stunden an einem warmen, trockenen Ort
quellen lassen. 20 Minuten bei 180 Grad backen. Anschlieliend auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech sturzen und weitere 40 Minuten backen.

Tipp:

Das Brot in Scheibe schneiden, mit Frischkase bestreichen, mit Schnittlauch-Rollchen
bestreuen und geniellen.
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