IN FO M o

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung NG
und mehr Bewegung

Knéackebrot
Zutaten fur 2 Bleche

120 g Dinkelvollkornmehl

120 g Haferflocken

100 g Sonnenblumenkerne

50 g Leinsamen

50 g Kirbiskerne (+ evtl. Kerne zum Bestreuen)
% TL Salz

5 EL Rapsol

500 ml Wasser

Zubereitung

Alle Zutaten einer Schissel miteinander vermischen und fur etwa 30 Minuten quellen
lassen.

Zwei Backbleche mit Backpapier belegen. Darauf den Teig gleichmafdig dinn
ausstreichen.

Knéackebrot bei 150-160 °C Umluft fir 30 Minuten backen, dann die Backbleche
tauschen. Dabei die Einschubhthe tauschen und die Bleche drehen. Fir weitere 30
Minuten bis zur gewtinschten Braune fertig backen. Vor dem Servieren einige
Minuten auskuhlen lassen.



