Brotchen ohne
Hefe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Backzeit: 15 Minuten

Wichtige b
Nahrwerte 1 Brotchen

Kohlenhydrate 27 g

Eiweil3 6,7g
Fett S5g
ey kcal 175
gl 4 o
Zutaten fiir 8 Brotchen:| Zubereitung:

* 320 gWeizenmehl 1050 I. Den Ofen auf 180°C vorheizen.

* 12 g Backpulver 2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

e YATL Salz 3. In einer Schiissel das Mehl, Backpulver und Salz vermischen.

* 200 g Soja-Joghurt, Natur, ungesuiBt 4. In einer zweiten Schissel das Ei mit dem Soja-Joghurt und

S e I5 g Ol verriihren und zu der MehImischung geben.

- 20 g Rapsdl 5. Mit sauberen Handen alle Zutaten zu einem Teig verkneten.

6. Die Hinde mit dem restlichen Ol einreiben und aus dem Teig
8 Brotchen formen.

7. Die Brotchen |15 Minuten goldgelb backen.

8. Die fertigen Brotchen aus dem Ofen nehmen und auf einem
Gitter abkdihlen lassen.

Vitafls
'
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Servier-Vorschlag: Zubereitung:

50 g Avocado, geschnitten Die beiden Brotchenhalften mit den Salatblattern und
Selbs i) [ den Avocadoscheiben belegen.
20 g Hartkase, gerieben, z.B. Cheddar - Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 (10 g) Salatblitter, gewaschen - D102 alom (G BesiTErer:

Wichtige 1 belegtes
Nahrwerte Brotchen

Kohlenhydrate 28¢g
Eiwei3 125¢g
Fett I17¢g
kcal 325

Dieses Rezept wurde speziell zum Diatmanagement bei Glykogenspeicherkrankheiten

entwickelt. Informationen zu Allergenen entnehmen Sie der jeweiligen Produktverpackung.
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