Pseudo-Schwarzbrot (Low Carb)

Zutaten fiir 1 Brot (circa 1 kg):
- 100 g Hanfmehl

- 100 g (ent6ltes) Walnussmehl
- 100 g Quinoamehl

- 30 g Flohsamen-Schalen

- 2 TL Weinstein-Backpulver

- 1 gehdufter TL Lupinenmehl

- 1,56 TL Salz

- 2 (Gr. L) Eier

- 400 ml kochendes Wasser

- 200 g gehackte Walniisse

- 200 g Sonnenblumenkerne

- 100 g gehackte Mandeln

Fiir dieses glutenfreie Brot zundchst den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Alle trockenen Zutaten (aufer den Niissen und Kernen) in eine hitzefeste Riihrschiissel geben und mit dem Knethaken des
Handriihrgerats gut vermischen. Eier dazugeben und weiterriihren. Kochendes Wasser iiber die Masse gieffen und nochmals

gut durchriihren.

Anschliefend die Niisse und Kerne unterriihren und zum Schluss den Teig ordentlich von Hand durchkneten.

Mit angefeuchteten Handen einen Laib formen, ihn auf eine Silikon-Backmatte legen und in der Mitte des Ofens etwa 45
Minuten backen. Vor dem Anschneiden gut auskiihlen lassen (mindestens 3 Stunden).

Tipp:

Das Brot am besten in ein Leinentuch gewickelt in einer Blechdose im Kiihlschrank lagern.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



