Méhren-Eiweif3-Brot (Low Carb)

Zutaten (fr 1 Brot):

- 2 Méhren

- 250 g Magerquark

- 4 Eier

- 150 g gemahlene Mandeln
- 150 g ganze Leinsamen

- 2 EL Sojamehl

- 4 EL Schmelzflocken

- 1 Packchen Backpulver

- 4 EL Sonnenblumenkerne
- 0,5 TL Brotgewiirz

- 1TL Salz

Den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen. Eine Backform (ca. 25 cm Lange) mit Backpapier auskleiden.

Die Méhren putzen, schalen und fein raspeln. Quark und Eier mit einem Handriihrgerat vermischen. Mandeln, Leinsamen,
Sojamehl, Schmelzflocken, Backpulver und Méhrenraspel unter die Quarkmasse riihren. Den Teig mit Brotgewiirz und Salz
wiirzen.

Alles in die Backform geben und glatt streichen. Im heiffen Ofen auf mittlerer Schiene 70-90 Minuten backen, bis das Brot eine
schéne Kruste hat. Aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen, dann aus der Form stiirzen und auf dem Kuchengitter
vollstéandig abkiihlen lassen.

Tipp:

Sojamehl ist sehr eiweifreich. Ersatzweise kdnnen Sie auch (SiR-)Lupinenmehl nehmen, gewonnen aus der heimischen
Pflanze Lupine - erhdltlich im Reformhaus oder Bio-Supermarkt.

Das Brot schmeckt am besten getoastet. Fiir den Vorrat kdnnen Sie gleich das doppelte Rezept backen - das Eiweif3brot lasst
sich prima einfrieren. Dazu am besten das erkaltete Brot in Scheiben schneiden und portionsweise tiefkiihlen.
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