Ergbt: 6 Brétchen

Zutaten:

J0 g Flohsamenschalen Ve TL Jodsalz
100 ml Wasser, heif 20 g Weizenkleie
25 g Leinsamen, geschrotet 200 g Skyr
254 Sonnenblumenkerne 2 Eier

60 g Weizenvollkornmehl Y Eiweif

1TL Back/?u[ver

Zuéereitun@:
1 Die Flohsamenschalen in dem heifen UWasser ca. 15 Minuten quel!em lassen.
2 Von dem Leinsamen und den Sonnenk/umenkemeru'e einen 7’26[0”][/[8[ zur Seite stellen (kommen

auf die Brétchen) Die restlichen Sonnenblumenkerne etwas klein hacken (muss man nicht, ﬁnde

ich F@rso"nlich aber besser)

3. Mehl Back/pu[ver, Salz, Weizenkleie, |-einsamen, Skﬂr, Eier und Eiweifs mit dem Knethaken des
Rﬁhfzﬂerdts zu einem 725 verkneten. Dann die 5@/@{0[[@;4@/4 Flohsamenschalen (inkl W asser)
zuﬂeben. Zum Schluss die Sonnenblumenkerne untermischen und den 72@ nochmals 6ut
verkneten. Den 7’213 dann ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Y. Danach den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
5. Nun aus dem 725 6 Brétchen formen und auf das Backblech setzen. Die Brétchen etwas mit

Wasser anfeuchten und mit den zur Seite 3@[@3%” Sonnenblumenkernen und |einsamen

bestreven. Nun im vor@eheizfem Backofen ca. 40 Minuten backen.



