Eiweifbrot (Low Carb)

Zutaten (fiir 1 Brot, 20-25 Scheiben):
- 1 TL Butter

- 2 EL zarte Haferflocken

- 250 g Magerquark

- 3 grofRe Eier

- 1TLSalz

- % Packchen Backpulver

- 125 g Haferkleie

- 25 g Dinkelkleie

- alternativ: Haferkleie

- 50 g Kiirbiskerne

- 50 g Sonnenblumenkerne
- 50 g Leinsamen

- 50 g Walnusskerne

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine Kastenform (Lange circa 25 cm) mit weicher Butter ausstreichen und mit Haferflocken
ausstreuen.

Alle restlichen Zutaten verriihren, bis sie sich gut miteinander verbunden haben (Anmerkung: Reizdarm-Patienten sollten die
Kerne und Samen besser vorher mahlen oder fein schroten).

Den Teig in die Form fiillen, glatt streichen und in den Ofen geben. Die Temperatur sofort auf 160 Grad Umluft reduzieren und
das Brot 50 Minuten backen.

Brot in der Form 20 Minuten abkiihlen lassen, dann stiirzen, wenden und vollstdndig auskiihlen lassen.

Ein ideales Brot mit reichlich Ballaststoffen und gesundem, vollem Korn.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



