Gesunde Rezepte
fiirden Alltag

ScHneLLes BroT

ZuTaTen:
1/2 kg Weizenvollkornmehl
2TL Salz
1TL Zucker gg’
120 g Kiirbiskerne (&>
1 Wirfel Germ J

2 EL Apfelessig
450 ml Wasser (warm)
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SaLzmiirBTEIGKEKSE

ZuTtaren:
300 g Mehl (glatt)
150 g Butter
1TL Salz
1 E

60 ml Schlagobers
(oder Milch)

1BE=25¢G

ZuBereITUNG:

Das Backrohr auf 200 Grad vorheizen. Fiir das
schnelle Brot die Germ zwischen den Fingern leicht
zerbrockeln und mit dem Wasser vermischen.

Zu der Hefemischung das Weizenvollkornmehl,
Salz, Zucker und Essig hinzufigen und zu einem
glatten Teig kneten. Dann die Kurbiskerne einar-
beiten. Statt Kirbiskernen kann man auch Lein-
samen und/oder Sonnenblumenkerne verwenden.

Eine Kastenform mit Butter ausfetten
und das ,,SCHNELLE" Brot hineingeben.
An einem warmen Ort 10 bis 15 Minuten
gehen lassen. Das Brot mit Salzwasser
bepinseln und einige Kirbiskerne oben
driberstreuen. Das Brot im Ofen ca.

1 Stunde bei 200 °C Ober- und Unter-
hitze backen.

Das Brot aus dem Ofen nehmen, aus der
Form geben und abkihlen lassen.

ZuBeRreITuNnG:

Alle Zutaten in einer Rihrschissel oder auf einer
Arbeitsflache zigig zu einem Mirbteig kneten. Vor
dem Verarbeiten im Kihlschrank mit Klarsichtfolie
abgedeckt 2 bis 3 Stunden rasten lassen.

Beim Ausrollen des Teiges so wenig Mehl wie mog-
lich dazugeben. Das Uberschiissige Mehl griindlich
mit einem Mehlbesen oder breiteren
Pinsel abkehren.

Mit den Keksausstechern ausstechen.
Bei 165 °C im Backrohr ca. 10 bis
12 Minuten backen.




ERDNUSSBUTTER

ZuTaTen:

Fiir ein Glas von ca. 300 ml

230 g ungesalzene Erdniisse
25 ml Erdnussél oder Sonnen-
blumendl, Rapsél,

Distelol oder Keimdl
etwas Salz

1BE=1006 9P,

ZuTtaren:

250 g Butter
250 g Brimsen
5 Stk. Sardellen
2 EL Kapern
3 Stk. Essiggurkerl
1 Stk. mittlere Zwiebel
1 Stk. griiner Paprika
1TL Kimmel
3 EL Sauerrahm
4 EL Paprika edelsiR oder
Paprika scharf
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ZuBeRreITuNnG:

Die Erdnlsse in einer Pfanne
ohne Zugabe von Fett anrésten.

Nach dem Rdsten werden sie
zusammen mit dem Ol und Salz
in einem Mixer oder mit einem
Plrierstab zerkleinert.

In ein passendes Glas flllen und in den Kihl-
schrank stellen.

So halt sich die Erdnussbutter bis zu 6 Wochen.

ZuBeRreITuNG:

Butter, Brimsen, Paprika-
pulver und Sauerrahm
glattrihren.
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Mit gehackten Essiggurkerln, Sardellen, Kapern,
Kimmel und klein geschnittenem Zwiebel ab-
schmecken.

Zum Schluss den in kleine Wirfel geschnittenen
Paprika vorsichtig unterrihren.

Viel Vergniigen beim Nachkochen
wiinscht Ilhnen lhr Koch

Franz DaLLInGeRrR
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