Nahrstoffreiches Essen 1st der
beste Schutz fur deinen Korper

EINKAUFSLISTE FUR 14 TAGE
TIPPS UND REZEPTE FUR DEINE GESUNDHEIT

Schnelle und einfache Gerichte sind schnell ,gezaubert”. Voraussetzung dafur ist, dass
du immer einige Basis-Zutaten in deiner Kuche hast. Fir die Vorratshaltung nimmt man

ca. 1 kg Lebensmittel je Person pro Tag als groben Richtwert an. Berlicksichtige dabei
auch die Essgewohnheiten aber vor allem eine optimale Nahrstoffversorgung.

HIER FINDEST DU VORSCHLAGE ZUR VORRATSHALTUNG FUR EINE 4-KOPFIGE
FAMILIE FUR 14 TAGE.

DR. CLAUDIA NICHTERL

AKADEMIE FUR ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT

WWW EINFACH-ESSEN.COM/AKADEMIE



KATEGORIE

HULSENFRUCHTE

LAGERGEMUSE

FRISCHES GEMUSE
NACH SAISON

GEWURZGEMUSE

KRAUTER UND
BLATTGEMUSE

GETREIDE
FETTE

FLEISCH UND FISCH

MILCHPRODUKTE

BEISPIELE

Linsen (rote, griine, braune),
Bohnen (rote, schwarze, weif3e), Kichererbsen, ...

Karotten, Riben, Pastinaken, Topinambur, Pefersilienwurzel, Kartoffeln,
Kraut, Kohl, Kohlrabi, Rettich, Kirbis, Karfiol, ...

Fenchel, Pilze, Paprika, Melanzani, Zucchini, Radieschen, ...

Zwiebeln, Knoblauch, Kren-, Ingwer- und/oder Kurkumawurzel

Vor allem Apfel & Birnen sind gut lagerfhig Zitronen, Obst der Saison:
Weintrauben, Beeren, Steinobst, uvm.

diverse (Bitter)Blattsalate, Spinat, Mangold, Petersilie, Dille, Zitronenmelisse,
Minze, Koriander, Basilikum, Estragon uvm.

Haferflocken, Reis, Getreidereis, Buchweizen, Hirse, Gerste, (Mais-, Weizen-

oder Dinkelgries), Griinkern, Quinoa, Amaranth, Vollkornnudeln,

Pumpernickel, VollkornmehlBohnen (rote, schwarze, weife), Kichererbsen, ...

Butter, Butterschmalz, hochwertige Ole (Olivensl, Leindl, Weizenkeimél,
Walnussél v.a.), ...

Huhn, Rind, Forelle, Saibling, Makrele, ...

Hartkéise, Joghurt, Sauerrahm (saure Sahne) Milch, sowie pflanzliche
Varianten. Nuss- und Getreidedrinks
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Gewicht gesamt fiir

4 Personen

4 kg
Trockengewicht

8 kg

5kg

8 kg

6 kg

1-2kg

8 kg
Trockengewicht

2 kg

4 kg

4 kg

30 Stiick



KATEGORIE

TROCKENFRUCHTE &
NUSSE

KONSERVEN
(DOSEN ODER GLAS)

BACKZUTATEN

GEWURZE

WURZMITTEL

GENUSSMITTEL

NICHT VERGESSEN AUF:

FLUSSIGKEIT

HYGIENEPRODUKTE

BEISPIELE

Gewicht gesamt fiir
4 Personen

Getrocknete Marillen, Dérrzwetschken, Feigen, Datteln, Rosinen
Nisse und Samen: Walniisse, Haselniisse, Mandeln, Sonnenblumenkerne,
Mohn, Sesam, ...

1-2kg

Tomatensauce, Sauverkraut, Oliven, Anchovis, Kapern, Senf, Mais, Salate
(Fisolen, Rote Rilben, Schwarzwurzeln, Senfgurken, Essiggurkerl, 9kg
Krautsalate), Kompotte, Roster

Backpulver, Frische Hefe, Trockenhefe

Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Kardamom, Zimt, Nelken, Vanille, Sternanis,
Lorbeerblétter, Wacholder, Thymian, Majoran, Rosmarin, Ysop, Oregano,
Koriander, Curcuma, Bockshornkleesamen, getrockneten Ingwer, ungesiifites
Kakaopulver, Zucker

Apfelessig, Balsamico-Essig, Sojasauce uvm. 1L

Tee, Kaffee

Woasser 140 Liter

Seife, Shampoo, Zahnpasta und Biirste sowie WC-Papier, Kiichenrolle,
Tampons, Binden, Rasurbedarf.

Spezielle Baby- sowie Tiernahrung.

Zeitschriften, Biicher und evil. ein neues Spiel fir die Kids kaufen.

Die Hausapotheke kontrollieren und ggf. auffillen.
Akkupacks aufladen.
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Wenn der Platz im Kihlschrank knapp wird, lohnt es sich darauf zu achten, was wirklich

gekihlt gelagert werden muss.

In den Kilhlschrank miissen:

o frische Produkte wie Fleisch, Fisch und Kése — kann alles auch tiefgekihlt werden
« hochwertige Ole (Leinsl, Nussal, etc)

« Krduter und Blattsalate. Fir eine léngere Haltbarkeit in ein feuchtes

« Geschirrtuch einschlagen oder mit einem Stiick feuchten Kichenpapier

« in ein Zipperbag geben und fest verschlief3en.

« Eier, sofern du sie gekihlt gekauft hast.

Tipps zur Kihlschranklagerung von oben
nach unten:

Ganz oben
bereits zubereitete Speisen und Kase

Mitte
Milchprodukte

Unten
Fleisch, Wurst und Fisch

Gemisefach
Gemuise

Tir
Eier, Butter, gedffnete Marmeladen, Getrdnke
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Lagere bereits gedffnete Lebensmittel in einer geschlossenen Dose oder Glas um
Geruchsbildung, aber auch Keime zu vermeiden.

Oftmals wandern folgende Lebensmittel in den Kihlschrank, welchen diese Lagerung
prinzipiell nicht guttut:

Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Kren, Tomaten und Zitronen. Lass sie besser in einer
luftigen Schiissel oder in einem durchlifteten Behéalter dunkel und kihl stehen.

Das betrifft auch Kartoffeln — hier ist die Dunkelheit besonders wichtig.

Wurzelgemiise, Ruben, Sellerie, etc. kénnen - missen aber nicht in den Kihlschrank.
Optimal ist ein Lagerkeller, daher gilt es dem Gemise bestmdglich dieses Klima
.,vorzugaukeln“. Kihl und dunkel mit etwas Luftfeuchtigkeit soll es sein. So kannst du
improvisieren: Gemuse in ein feuchtes Tuch einschlagen und in einer belilfteten
Holzbox im Abstellraum lagern.

Butter kannst du in einer dafiir konzipierten Butterglocke auch in der Kiche stehen
lassen. Butterschmalz muss ebenso nicht in den Kihlschrank.

Solltest du mit der Lagerkapazitat fiur das Gemise an deine Grenzen stoRen, bereite
zum Beispiel aus Kraut Sauerkraut oder aus Wurzelgemlise einen essigsauren
Gemusesalat zu. So halt es sich in Glasern auch ungekihlt einen langeren Zeitraum. Du
kannst es dann direkt aus dem Glas essen, aber auch weiter zu Gerichten verkochen.

Pflanzendrinks im Tetra-Pack sind unged6ffnet ungekihlt lagerbar.

Kontrolliere deine Vorrate regelmaflig Dabei ist nicht nur das Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) ausschlaggebend. Auch ist es wichtig Schéadlinge fernzuhalten, bzw. schnell zu
bekampfen. Angeschlagenes Obst oder Gemuse verwende zuerst.

Apropos MHD: Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist nicht gleich Verfallsdatum, was
bedeutet, dass ein Lebensmittel in der Regel auch nach Erreichen des MHD noch lange
genielRbar ist. Hier achte auf Deinen gesunden Menschenverstand. Bei seltsamem
Geruch, Geschmack oder veranderter Konsistenz bzw. gravierender Farbverdnderung
sind Zweifel berechtigt.

ANSONSTEN GUTEN APPETIT!
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Vollkorn-Nudeln mit Linsen-Bolognese

4 Portionen

W 50 g Linsen (alternativ 500 g gekochte Linsen), 100 g Parmesan

H 300 g Vollkorn-Teigwaren, z.B. Dinkelnudeln

E 1 Sellerieknolle, 3 Karotten, 1 Knoblauchzehe, 3 Tomaten (oder 1 Dose geschélte Tomaten)
M 1/2 Bund FrUh|ingszwiebe|n, 2 EL Olivensl

F 1 Zweig Rosmarin, 1 Prise Salz, Pfeffer aus der Mihle, 1/2 Bund Basilikum

Linsen waschen und mit 1 Liter Wasser in einem Topf aufkochen. Wahrenddessen

Sellerie und Karotten waschen, schélen und in kleine Wiirfel schneiden, dann zu den Linsen geben.
Knoblauch schélen, fein hacken, Frihlingszwiebel waschen, putzen und in diinne Ringe schneiden
und ebenfalls zugeben. Tomaten waschen, in Wirfel schneiden, zu den Linsen geben, mit
Rosmarin, Pfeffer und Salz abschmecken und 10 Minuten kécheln lassen. Teigwaren in kochendes
Salzwasser geben und fir 8-10 Minuten kochen lassen. Basilikum fein schneiden, Parmesan reiben.
Spaghetti in tiefen Tellern mit Linsen-Bolognese anrichten und mit Parmesan und Basilikum bestreut

servieren.

Karfiol-Salat mit Kichererbsen

4-6 Portionen

E 1 Karfiol, 2 EL Olivendl, 50 g Pinienkerne oder Hanfnisse
M 1 Bund Frihlingszwiebeln, Pfeffer

W 250 g Kichererbsen, Salz, 5 Anchovis-Filets

H 3-4 Tomaten

F 3 EL Tomatenmark, 2 Bund Basilikum,

Kichererbsenmindestens 8 Stunden einweichen. Einweichwasser abgieflen und die Kichererbsen in
frischem Wasser fir 30-40 Minuten weichkochen.

Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Karfiol waschen und in kleine Réschen
zerteilen. Tomaten in Wiirfel schneiden. In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen und Zwiebel
anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Tomaten zu den Zwiebeln geben und fiir ca. 10 Minuten zu
einer Sauce einkochen. Mit Tomatenmark abschmecken. Dann die Karfiolréschen zugeben und bei

mittlerer Hitze zugedeckt fir 15 Minuten dinsten.
Die Anchovis in restlichem Olivensl zerdricken und zu einer Paste verrihren. Basilikum fein
hacken. Zum Schluss die gekochten Platterbsen, Anchovis-Paste und Basilikum zum Gemise geben

und alles gut durchmischen. Mit Pinienkernen bzw. gehackten Mandeln bestreut servieren.

Tipp: Dieser Salat schmeckt sowohl warm als auch kalt. Er kann deshalb gut vorbereitet werden
und am néchsten Tag fir unterwegs eingepackt werden.
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Gersteneintopf mit Bohnen

4 Portionen

200g rote Paprika, 1 Kartoffel, 2 kleine Karotten, 1 mittlere Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, 800 g Tomaten aus der
Dose/Glas, 100 g Rollgerste, 200 ml Gemisesuppe, 1 TL Salz, 2 Salbeiblétter, 1 Zweiglein Rosmarin, 500 g gekochte

Bohnen, frisch gemahlenen Pfeffer, 1 Bund frische Petersilie, 1 bis 2 Spritzer Weinessig.

Rollgerste mit Gemiisesuppe in einem Topf aufkochen. Paprika, Kartoffel, Karotten, Zwiebel und Knoblauch in Streifen
bzw. Scheiben schneiden und zur Gerste geben. Tomaten, Salz, fein geschnittene Salbeiblétter und gehackte
Rosmarinnadeln zugeben und so lange kochen, bis die Gerste weich ist. Die Bohnen untermischen und weitere fiinf bis
zehn Minuten bei geringer Temperatur erhitzen. Pfeffer und frisch gehackte Petersilie unterheben und mit Weinessig

abschmecken.

Hirsepfanne mit Gewiirzmandeln und Fenchel

4 Portionen

4EL Mandeln, Gewiirzmischung (1 Msp. Muskat, frisch gemahlen, V2 Langer Pfeffer, gemérsert, je 72 TL Kurkuma, Salz
und Honig), 1 TL O, 150 g Hirse, 300 g Gemiisesuppe, 1 Apfel, 1-2 kleine Karotten, 2-3 Fenchelknollen, 1-2 EL Butter,

40 g Rosinen, gemischte frische Kréuter, Fenchelgriin, Zitronensaft.

Pfanne erhitzen und Mandeln trocken résten, bis sie duften. Vom Herd nehmen, grob hacken und mit der
Gewiirzmischung und 1 TL Ol vermischen. Hirse waschen und mit Gemissesuppe und Rosinen in der Pfanne aufkochen. In
der Zwischenzeit Apfel, entkernen und in Spalten schneiden. Karotten und Fenchel waschen, Fenchelgriin aufheben und in
Scheiben schneiden und zur Hirse geben, hin und wieder umrihren, bis alles weich ist. Gemiisehirse auf Tellern anrichten
und mit den Wisrzmandeln und gehacktem Fenchelgriin sowie Kréutern bestreuen. Mit frischem Zitronensaft betréiufeln

und servieren.

Gebackenes Wurzelgemiise mit Feta

4 Portionen

kg Wurzelgemiise (Karotten, Rilben, Sellerie, ...), 400 g (Sif3)Kartoffeln, 4-6 EL Ol, Ingwer frisch, Koriander, Salz, 4 EL

Balsamicoessig, Curcuma, Rosmarin, 200 g Feta

Wourzelgemiise in Streifen schneiden. Eine Marinade aus Ol, Balsamicoessig und Gewiirzen frischem herstellen und das
Gemiise damit gut vermischen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, das Gemiise darauf verteilen und im vorgeheizten
Backrohr bei 180 °C etwa 30 Minuten weich backen. Zwischendurch ein- zweimal wenden. Zum Servieren Feta dariber

zerbréseln und anrichten.
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Apfelporridge

4 Portionen

150 g Haferflocken, 1 Wasser oder (Getreide)Milch, 50 g Mandeln oder Nisse, 8 Datteln, 1 EL Rosinen, 2 Apfel, Saft

einer Zitrone, Zimt, Vanille, Kardamom, Salz, Curcuma, Kakaopulver, 4 TL Leinsl

Wasser oder (Getreide)Milch mit Haferflocken und Mandeln bzw. Nissen erhitzen und umrihren. 1 Apfel und Datteln
klein schneiden und zugeben. Zweiten Apfel grob raspeln und mit Zitronensaft betréufeln. Mit Zimt, Vanille, Kardamom,
Salz, Zitronensaft und Curcuma und/oder Kakao wiirzen. Apfelporridge in einer Schiissel anrichten, die restlichen

Apfelraspeln draufgeben und mit Leind| betréufelt servieren.

Quinoa-Auflauf mit Apfel im Glas
4-6 Portionen

250 g Mandeldrink, 40 g Honig, 1 Prise Salz, 1-2 Prisen Zimt und Kardamom, 1-2 TL Vanillezucker, 100 g Quinoq, 1
Apfel, etwas Zitronensaft, 250 g Sauerrahm (saure Sahne), 1 Ei, 1 EL gehackte Nijsse

Mandeldrink mit den Gewiirzen und Honig aufkochen, Quinoa einriihren, nochmals aufkochen und auf kleiner Hitze
ziehen lassen. In der Zwischenzeit Apfel schélen, entkernen, in kleine Stiicke schneiden und mit Zitronensaft vermischen. 4

- 6 Glaser mit etwas Butter einfetten (den Rand dabei sauber lassen) und den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Sobald die Quinoa weich ist, durchrishren und kurz ausdampfen lassen. Sauerrahm mit Ei verquirlen und unter die Masse
heben. Die Apfelsticke untermischen und die Masse in die vorbereiteten Glaser fillen, dabei darauf achten, dass der
Glasrand sauber bleibt. Mit gehackten Mandeln bestreuen. 30-40 Minuten backen und sofort solange die Gléser noch

heif3 sind verschliefBen. Im Kihlschrank aufbewahrt hélt sich dieser Auflauf 1-2 Wochen.

Tipp: Ersetze Quinoa durch Hirse oder Reis.
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Gemisekraftsuppe

8 Portionen

2 grof3e Zwiebeln, 2-3 Knoblauchzehen, 2 EL Ol, 2 Bund Suppengemiise oder Wurzelgemise, 1 Stiick frischer Ingwer,

Thymian, Wacholderbeeren, Kurkuma, Pfefferkdrner, Lorbeerblatt, Zitronensaft oder Essig, 2 Liter Wasser

Salz und 1e Handvoll Polenta oder Buchweizen nach Wunsch

Zwiebeln in Streifen schneiden, Knoblauch feinbléttrig schneiden, Suppengemiise putzen und in Stiicke schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Wurzelgemiise in etwas Ol diinsten bis die Zwiebeln glasig sind. Die Gewiirze dazugeben und
mit Wasser aufgieBen. 1-2 Stunden zugedeckt leicht simmern lassen. Mit Salz abschmecken und nach Belieben Polenta
oder Buchweizen zur Suppe geben und nochmals 10-15 Minuten simmern lassen.

Die Suppe danach servieren oder noch heif in Glésern abfillen, sofort verschliefen und im Kihlschrank aufbewahren.
Kohlrabi-Gemise

Fir 4 Personen

2 — 3 Kohlrabi, 3 EL Pflanzendl, 1 TL Kreuzkiimmel- oder Korianderpulver, V2 TL Bockshornkleesamen, etwas Ingwer

frisch, Salz, etwas Zitronensaft und/oder -schale, 1 TL Curcuma,

Kohlrabi schalen und in Wiirfel schneiden. Ingwer fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen und die Kohlrabiwirfel mit

Ingwer andiinsten, mit etwa 50 ml Wasser aufgief3en, mit Gewiirzen abschmecken und ca. 10 Minuten weich diinsten.
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Wiirzige Hirseballchen

FUr 4 Personen
Bitte furs LIVE Kochen die Kartoffel und Hirse vorkochen!!!

1 Tasse Hirse, 2 Tassen Wasser oder Gemisebrithe, 2 grofle Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 EL Butter oder Kokosdl, 1 TL
Kreuzkimmel- oder Koriandersamen, Chilipulver nach Geschmack, 1 EL Currymischung, 1 TL Thymian getrocknet oder

frisch, V2 TL Oregano getrocknet, 20 ml Sojasauce, Salz, Pfeffer

Hirse in Wasser oder Gemiisebrithe aufkochen und dann bei schwacher Hitze 20 Minuten zugedeckt weichkochen. Dann

etwas auskihlen lassen.

Kartoffeln waschen und mit Schale in einem Topf mit Wasser etwa 20 Minuten weickochen. Die noch heiflen Kartoffeln
schélen und durch die Kartoffelpresse driicken oder mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Backofen auf 190 Grad

Umluft vorheizen und Backblech mit Backpapier vorbereiten.

Zwiebel fein wiirfeln. Butter oder Kokosdl in einem Topf erhitzen, darin die Kreuzkiimmel- oder Koriandersamen anrésten.
Zwiebel zugeben und kurz anrésten. Dann Curry, Chili, Thymian und Oregano zugeben und dlles zu einer Gewiirzpaste

verrthren und kurz résten.

Die Hirse mit dem Kartoffelbrei und der Gewiirzpaste vermischen. Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der

Masse kleine Béllchen formen und auf das Backblech legen. Im Backofen etwa 25 Minuten backen.

Kartoffel-Gemuise-Auflauf

FUr 4 Personen

4 grof3e Kartoffeln (festkochend), 2 — 3 Karotten, 1 Sellerieknolle, 1 Zucchini, Ingwer, 1 TL Koriandersamen, ' TL Anis, 5
Pfefferkdrner, 1-2 EL Butter, 250 ml Schlagobers oder Sojaobers, /2 TL Kurkuma, 72 TL Oregano, 2 TL Majoran, Salz.

Kartoffeln waschen, (schélen) und in dinne Scheiben schneiden. Karotten, Sellerie und Zucchini waschen und grob

raspeln. Ingwer schélen und fein hacken.
Backofen auf 180 Grad vorheizen. Koriander, Anis und Pfeffer im Mérser fein zerstof3en. Etwas Butter erhitzen und die
Gewiirze darin kurz anrésten. Gemiseraspeln und Ingwer zugeben und das Gemiise kurz dinsten. Obers mit den

restlichen Gewiirzen zugeben, mit Salz abschmecken.

Eine Auflaufform mit etwas Butter bestreichen. Kartoffeln einlegen und schichtweise mit Gemiseraspeln die Form fiillen.

Die letzte Schicht sollte Gemiise sein. Etwa 1 Stunde im Ofen
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Rettichsuppe

4 Portionen

2 EL Oliven- oder Rapsdl, 300 g Kartoffeln, 750 ml Wasser oder Gemisebrilhe, 500 g Rettich (weif3, schwarz), 2

Frihlingszwiebeln, Ingwer frisch, Pfeffer, Salz, Saft einer halben Zitrone, Paprikapulver, Curcuma

Kartoffeln und Rettich schélen und in Wiirfel schneiden. Frihlingszwiebel waschen und in Scheiben schneiden, Ingwer fein
hacken. Ol in einem Topf erhitzen, Kartoffeln kurz anbraten, dann mit Gemisebrithe abléschen, Rettich, Zwiebel und

Gewiirze zugeben und ca. 15 Minuten weich kochen.

Gemisesalat, essigsauver

4 Portionen

200 ml Salzwasser oder Gemiisesuppe, 2-3 EL Essig, 1000 g Wurzelgemise oder Kraut, Saft von 2 bis 3 Zitronen (ca. 80
ml) oder Apfelessig, 2 bis 4 EL Honig, 2 EL Gewiirzmischung nach Belieben ( z. B. Pfeffer, Anis, Nelke, Thymian), 100 ml
Olivensl, 2 TL Salz.

Gemiise schalen und in 5 bis 7 mm dicke Streifen schneiden, und in wenig Salzwasser mit einem Schuss Essig garen bis
es weich ist. Wahrenddessen vermischst du die iibrigen Zutaten zu einer Marinade und gibst sie iiber das heifle Gemise.
Dann fiillst du sofort alles in saubere Schraubgléser ein, achtest dass das Gemiise gut mit Flissigkeit bedeckt ist (fillst ggf.

mit Essig auf) und verschlief3t sie.

Fertig ist dein selbst gemachter Salat. Kihl und dunkel gelagert hélt sich dein Gemiisesalat mehrere Wochen.
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Knéckebrot
300 g Mehl (Dinkel, Buchweizen, Maismehl nach Wunsch) Je 25 g Leinsamen, Sesam, Mohn & Sonnenblumenkerne, 100
g Sonnenblumensl, 150-200 g Wasser, 1 TL Salz

Alle Zutaten in einer Schiissel oder Kichenmaschine gut zu einem Teig verkneten. Den Teig auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben. Eine zweite Lage Backpapier darilber geben und dinn ausrollen. Das obere Backpapier
abziehen. Mit einer Teigkarte oder der Messerriickseite in Stiicke schneiden und im vorgeheizten Backofen (150 °C) ca.
30 Min. backen.

Dinkelbrot
500 g Dinkelmehl, 20 g Germ (Hefe), 40 ml Ol, ca. 260 - 300 ml lauwarmes Wasser, 1 Prise Zucker oder etwas Honig,
1-2 TL Brotgewiirz (Fenchel, Anis, Kimmel), 2 TL Salz,

Alle Zutaten vermischen und zu einem geschmeidigen Teig verkneten, bei Bedarf noch etwas Wasser zugeben. Den Teig
auf einer bemehlten Arbeitsfléche sanft zu einem Rechteck driicken, einrollen und in eine gefettete Kastenform geben,
zugedeckt 30-60 Minuten gehen lassen.

Bei 180 Grad fijr ca. 40 Minuten backen.

Fir schnelle Brétchen, den Teig in 8-10 Stiicke teilen, Brétchen formen und gleich backen. Dazu die Brétchen in den kalten

Backofen geben, auf 180 Grad einstellen und 30 Minuten backen.

TIPP: Das Brot ist fertig durchgebacken, wenn man es auf der Riickseite klopft und es hohl klingt. Weckerl kénnen gut

eingefroren werden und einzeln je nach Bedarf entnommen werden.

Tipp: Das Brot wird saftiger, wenn du zuvor in Wasser gequollene, geschroteten Leinsamen, Flohsamenschalen oder

gehackte Sonnenblumenkerne untermischt.

TIPP: Bestreue den Teig mit Sonnenblumenkernen oder Mohnsamen.

Tipp: Nimm nur die halbe bzw. ein Viertel der Germ-Menge und lass den Teig 12 -24 Stunden im Kihlschrank gehen
(diese lange Teigfilhrung macht das Brot besonders gut vertréglich und magenfreundlich). Am néchsten Tag Teig kurz

durcharbeiten, nochmals gehen lassen und backen.
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Der Mund ist das Tor zur Gesundheit.

Jeden Tag aufs Neue.

Dr. Claudia Nichterl
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