AL

Iris’ Brot

500 ¢ gemischtes Vollkornmehl

50 g Sonnenblumenkerne
50 ¢ Chiasamen oder Sesem
50 ¢ Letnsamen

1 Hefewiirfel

450 ml Malzbier
(oder die 0,3 | Flasche nehmen und mit Wasser auffiillen)

14, TL Salz

1 FL Apfelessig

. In dem Malzbier die Hefe auflosen (Obacht, schaumt)
2. Alle anderen Zutaten, auber Fssig, gut vermischen.
3. Beides mit einem Handriihrgerat grundlich
verkneten, dann den Fssig hinzugeben, nochmals
durchkneten und 10 Min. quellen lassen.

4. Diesen weichen Teig nicht gehen lassen!
In eine gefettete Form fullen und in den kalten
Backofen stellen:
210°C Ober- /Unterhitze - 45-50 Min.
200°C Umluft - 40-45 Min.

e oy el gebjbooshent



