BROTE UND BROTCHEN

Kleines Leinsamenbrot

Das Lieblingsrezept fir mein kleines Brot, diesmal mit etwas geschrotetem
Leinsamen erganzt.

Menge: 1 kleines Leinsamenbrot 154,2 1,0 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

16,3 g Ballaststoffe 6,7 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST SCHRITT FUR SCHRITT
Zutaten Zubereitung
« 4 Eier 1. Alle Zutaten auBer dem Fibriya Universal Ballaststoffmix
grundlich vermischen; die geschroteten Leinsamen ebenfalls

¢ 100 ml Zero-Mandelmilch ..
unterrithren.

* 100 g saure Sahne 2. Dann den Fibriya Universal Ballaststoffmix dazugeben, alles gut

* 5 g Olivendl vermengen und kurz ruhen lassen.
« 10 g Backpulver 3. Falls nétig, mit den 5 g Bambusfaser zum Unterstreuen noch
einmal durchkneten und daraus ein kleines Brot formen.
*1TL Salz
4. In den kalten Ofen geben, auf 170 °C einstellen und 50 Minuten
¢ 20 g geschrotete Leinsamen backen.

« 85 g Fibriya Universal Ballaststoffmix

* 5 g Bambusfaser zum Unterstreuen

Néahrwerte
Nahrstoff 100 g Je Stiick
Energie 154,2 kcal 810,9 kcal
Energie 640,0 kJ 3366,4 kJ
Fett 10,1g 52949
— davon gesattigte Fettsauren 3,29 16,89
Kohlenhydrate 1,09 5149
— davon Zucker 0,8¢g 4,49
— davon mehrwertige Alkohole 0,0g 0,0g
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate 1,09 519
Ballaststoffe 16,3 g 85,6 g
Eiweil 6,79 3549
Salz 1,19 599
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