,,Sﬂlﬁ‘t‘ enzeit” reichhaltiges Brot fir wWohlstand uvd Fillle (glutenfrei)

Traditionell wird v vielen Kulturen seit Jahrtaunsenden zum Jahreswechsel ein
besonderes Brot gebacken, und das so reich an Zutaten wie mosglich. Dies soll Fillle und
wohlstand filr das veue Jalr symbolisieren.

Es gelingt immer solavge das Gruvdrezept v etwa beibehalten wird und weitere Zutaten
mengenmalio vicht die Proportionen tberschreiten. Einfach mal ansprobieren

Das branchst Du fir das Gruvdrezept:

1500 Haferflocken

1209 Sonmenblumenkerve

1009 geschroteter Leinsamen

709 Kiirbiskerne

2 EL Chiasamen oder Sesamsaaten

4 €L Flohsamenschalen

250ml wWasser oder Hafermileh (Nussmilch geht anch)
1 EL Ahorvsirup (Honig, Agavendicksaft etc.)
1,5 TL Salz

2 EL Kokosfett geschmolzen

Kastenform

Weitere Zutatew vach Belieben:
Brotoewiirze, Oliven, aetr. Tomaten, Nitsse, Trockenobst ete. frei wach Gusto

So geht’s: (am besten am Abend zubereiten, der Teig soll 310 Stuvden ruhen)

Alle trockenen Zutaten + Sale gut vermengen, Wasser, Sirup und flilssiges Kokosfet+
separat vermischen und mit dem Rilhroerat wmit Knethaken unter Rilren langsam zu
den Zutaten geben. Nach 3-4 Winuten Kneten sollte alles gut vermenat sein. Jetet
wird mit der Hand weiteraekvetet bis eine homogene Wasse entsteht. Der Teig darf
weder zu flitssig sein, voch darf er kritmeln. Bel Bedarf entweder Wasser oder
Haferflocken zugeben bis die Konsistenz stimmt. Die Kastenform einfetten und die Masse
hineindriicken, abdecken und 10 Stunden ruhen lassen.

Den Backofen auf 120 Grad (Umluft)vorheizen. Die Oberflache des Teigs etwas wit
wasser benetzen und anf wmittlerer Schieve ca. 20 Minuten backen. Daun ernent benetzen
md weitere 30 Minuten fertig backen, stitreen und aunskithlew lassen. Wohl bekomm'’s!

Picknick mit Deiner Seele =~ www.angela-pfliiger.de




