Deutsche
Sporthochschule Kdln

momentum

Das Deutsche Forschungszentrum fiir Leistungssport Koln

Dauer
60 Minuten

Zutaten

Portionen:
24

e S, Energie
500 g Dinkelvollkornmehl w ' 5 149 kcal / Portion

100 g Samen

100 g Sonnenblumenkerne - Kohlenhydratreich

s Sae Zubereitung

e Den Ofen auf 160 °C vorheizen
e Mehl, Korner und Salz vermischen

1/2 Wiirfel frische Hefe

1/2 TL Honig e Hefe mit Honig in einer Tasse zerdricken und zum Mehl hinzugeben

e \Wasser und Essig zugeben

e Alles mit einem Mixer durchkneten. Zum Schluss Apfel und Méhre zugeben
ca. 300 ml Wasser
und gut durchkneten

. e |neine gefettete Kastenform fullen
2 EL Apfelessig

e 10 min bei 160 °C backen. Das Brot einmal langs einschneiden und weitere 30
min bei 180 °C backen
e Auskuhlen lassen und anschlief3end stlrzen

1 geraspelte Mohre

2 Ite Apfel itthi 2
geraspelte Apfe Durchschnittliche Nahrwerte

Tipps zum Einsatz:

o %Ute Kombination a0S pro100g pro Portion (60 g)
ohle . :
nach dm ydraten ond Protejnen Energie 1212 kJ /249 kcal | 625 kJ / 149 kcal
kornig emg’ s, 2B, mit
em Frischkase o Protein 95 57
Tomatenscheiben " 28 78
Ballast Fett 798 48¢g
* ballastst ‘L ]
pr offe halten dich ldnger Kohlenhydrate 34.6g 207 g
Ballaststoffe 5,78 34¢g

* Brot kannst ¢y 30

| . per vorberejte
ond in Scheiben einfrieren '

;I. A
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