Stenalderbroed

Die Rezepte kdnnen als mdgliche Einkaufsvorlage dienen und sind fur getibte Koche als Gedankenstitze formuliert.

Denne opskrift pa stenalderbrgd stammer fra Thomas Rode pa Kong Hans. Brgdet smager helt fantastisk, det er let at bage

og sa er det helt uden mel, sa ogsa glutenallergikere kan spise det.

Ingredienser:

100 g graeskarkerner

100 g solsikke kerner

100 g mandler

100 g valngdder

100 g herfrg

100 g sesamfrg

5 &g

1 dl ekstra jomfru olivenolie
2 tsk Leesg eller Himalayasalt
Anvend gerne gkologiske ingredienser, sa undgar du ungdig kemi

Fremgangsmade:

Bland alle ingredienser i en skal

Kom massen i en smurt form

Bag brgdet i en time ved 160 grader (forvarmet ovn)

Det er vigtigt at ngdder, kerner og mandler kommer HELE i brgdet. Blendes eller kvaernes de, sa friseettes de sunde men
sarte fedtsyrer og de kan harskne, nar brgdet bages ved 160 grader (og sa er de ikke spor sunde mere).

Pasta, Nudeln, Teig, Brot Vorbereitung 20 Minuten
Danemark Kochzeit 1 Stunde
Menge fir 600 g

Zutaten fiir Einkaufsliste

Pos. Menge Einheit Zutaten
Zutaten
1 100 Gramm Leinsamen (hgrfrg)
2 100 Gramm Kirbiskerne (graeskarkerner)
3 100 Gramm ganze Walniisse (valngdder)
4 100 Gramm ganze Mandeln (mandler)
5 100 Gramm Sesamsamen (sesamfrg)
6 100 Gramm Sonnenblumenkerne (solsikke kernerer)
7 5 Stiick Eier
8 2 Teeloffel Himalayasalz oder ahnlich.
9 1 Deziliter Olivendl Extra vergine
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Stenalderbroed

Anleitung Zubereitung

1 Alle Ingredienzen in einer Schale vermischen
2 In eine gefettete Form geben

3 Eine Stunde bei 160 Grad backen

4

Es ist wichtig, dass die ganzen Kerne verwendet werden. Zerquetschte Kerne verlieren
ansonsten ihre feinen Fettsduren ranzig werden kénnen.
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