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„Saatenzeit“ reichhaltiges Brot für Wohlstand und Fülle (glutenfrei) 

 

Traditionell wird in vielen Kulturen seit Jahrtausenden zum Jahreswechsel ein 

besonderes Brot gebacken, und das so reich an Zutaten wie möglich. Dies soll Fülle und 

Wohlstand für das neue Jahr symbolisieren. 

Es gelingt immer solange das Grundrezept in etwa beibehalten wird und weitere Zutaten 

mengenmäßig nicht die Proportionen überschreiten. Einfach mal ausprobieren! 

 
Das brauchst Du für das Grundrezept: 

 

150g Haferflocken 

130g Sonnenblumenkerne 

100g geschroteter Leinsamen 

70g Kürbiskerne 

2 EL Chiasamen oder Sesamsaaten 

4 EL Flohsamenschalen 

350ml Wasser oder Hafermilch (Nussmilch geht auch) 

1 EL Ahornsirup (Honig, Agavendicksaft etc.) 

1,5 TL Salz 

3 EL Kokosfett geschmolzen 

Kastenform 

 
Weitere Zutaten nach Belieben: 

Brotgewürze, Oliven, getr. Tomaten, Nüsse, Trockenobst etc. frei nach Gusto  

 

So geht’s:  (am besten am Abend zubereiten, der Teig soll 8-10 Stunden ruhen) 

 

Alle trockenen Zutaten + Salz gut vermengen. Wasser, Sirup und flüssiges Kokosfett 

separat vermischen und mit dem Rührgerät mit Knethaken unter Rühren langsam zu 

den Zutaten geben.  Nach 3-4 Minuten Kneten sollte alles gut vermengt sein.  Jetzt 

wird mit der Hand weitergeknetet bis eine homogene Masse entsteht. Der Teig darf 

weder zu flüssig sein, noch darf er krümeln. Bei Bedarf entweder Wasser oder 

Haferflocken zugeben bis die Konsistenz stimmt. Die Kastenform einfetten und die Masse 

hineindrücken, abdecken und 8-10 Stunden ruhen lassen.  

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft)vorheizen. Die Oberfläche des Teigs etwas mit 

Wasser benetzen und auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten backen. Dann erneut benetzen 

und weitere 30 Minuten fertig backen, stürzen und auskühlen lassen. Wohl bekomm’s! 


