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Dinkelbrotchen

Zutaten (fiir 12 Stiick):

m 1 Wirfel Hefe
m 480 ml lauwarmes Wasser
m 750 g Dinkelmehl (Type 630)

m 2 TL Meersalz
= nach Belieben: Mohn, Sonnenblumenkerne

https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb6 _id-11070_broa...

Etwas lauwarmes Wasser in einen Becher geben, den Hefewdrfel hineinkrimeln und
gut verriihren. Das Mehl in eine grofRe Schissel schitten, eine Mulde hineindriicken
und den Hefebrei hineingielRen. 15 Minuten stehen lassen.

Das Salz im restlichen, lauwarmen Wasser auflésen, Uber die Mehlmischung giel3en
und alles etwa 5 Minuten mit den Knethaken eines Handmixers gut verrahren, bis ein
zaher Teig entsteht. Den Backofen auf 230 Grad vorheizen, wahrenddessen den Teig
an einem warmen Ort zugedeckt gehen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mit angefeuchteten Handen etwa
pfirsichgrofRe Teigstiicke zu Brétchen formen und aufs Blech setzen. Nach Belieben mit
Mehl bestauben oder mit Wasser bepinseln und mit Kérnern garnieren, bei Bedarf
mittig einschneiden. Sofort in den vorgeheizten Backofen schieben und 10 Minuten bei
230 Grad backen. Dann auf 200 Grad herunterschalten und weitere 7-10 Minuten
backen. Zwischendurch mit Wasser bespriihen oder eine Schale Wasser unten in den
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Ofen stellen.

Nahrwerte (pro Stuck):
229 kcal, 9 g Eiweil}, 1 g Fett, 44 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe

Empfehlenswert bei:

Morbus Bechterew
Neurodermitis
Rosazea

MEHR REZEPTE DER KATEGORIE "BACKWAREN - SALZIG"

Apfel-Speck-Kuchen nach Altlander Art Dunkles Brot
Blatterteigtaschen mit Paprikawurst Weiles Brot
Pseudo-Schwarzbrot Buchweizentoast (glutenfrei)
Sonntags-Dinkel-Brot Pizza mit Kase-Quark-Boden
Emmer-Pfannkuchen Méoéhren-Eiweil3-Brot

MEHR REZEPTE AUS "DIE ERNAHRUNGS-DOCS"

Pseudo-Schwarzbrot Frahsttck "Huttenzauber"

Buntes Haferfriihstiick Schoko-Nuss-Aufstrich

Rote-Bete-Salat mit Walnussél Basismusli

Rote-Bete-Torte nach Sacherart Gemudusecurry mit roten Linsen und Mango
Lachsfilet im Gemusepackchen Schneller Chicorée-Apfel-Auflauf

Letzter Sendetermin: 28.01.2018
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