Das SAIL TO BE As ONE®
POWER SAATENBROT

Rezept:

Zutaten:

150 Gramm Sonnenblumenkerne
100 Gramm Leinsamen (geschrotet)
70 Gramm Sesam (gerostet)

60 Gramm Kirbiskerne

40 Gramm Mandeln

30 Gramm Leinsamen mit Datteln & Pflaumen (z.B von Alnatura)

30 Gramm Leinsamen gold

30 Gramm Flohsamenschalen

20 Gramm Chia Samen

20 Gramm Chia-Mehl

Gewlirze nach Belieben, z.B. Kurkuma, Pfeffer, Zimt, Kardamon, Koriander, Muskat
alles in eine Schale und gut miteEINander vermengen

40 Gramm Kokosmehl - auf eine Schneideflache ausstreuen und die Friichte darin in
kleine Stiick schneiden
60 Gramm Datteln
wahlweise oder beides
60 Gramm Feigen

3 EL 26% Halitsalzsole oder 1’2 gehaufte TL Meersalz
2 EL Sesammus (Tahin)
1 TL Honig oder fir 100% vegane Zubereitung A-Horn-Sirup oder Dattelsirup

Erganzungen nach Bedarf und Geschmack

20 - 30 Gramm Hanfsamen, fir einen knackigen Biss, u.U. vorher einweichen

50 Gramm Cranberries, kann allerdings die Haltbarkeit des Brotes minimieren
30 - 40 Gramm gepufften Amaranth oder Quinoa oder eine Mischung aus beiden

Zubereitung:

Die Mandel teilen. Das Kokosmehl auf eine Unterlage ausbreiten und darauf die
Datteln/Feigen halbieren und dann in kleine Sticke schneiden und die so eingemehlten
Dattel-/Feigensticke mit dem Restmehl in eine Schissel geben. Alle weiteren trockenen
Zutaten und, sofern Trockensalz genommen wird, das Salz in einer Schissel mischen.
Sesammus und Honig bzw. Sirup mit 300-350 ml lauwarmem Wasser verriihren und sofern
Halitsalzsole genommen wird, diese hinzufiigen, diese Mischung zu den Saaten geben und
mit einem Loffel kraftig umrihren, bis sich alles zu einer kompakten Masse verbunden hat,
evil. etwas Wasser nachgeben.

Teig in eine rundherum mit Backpapier ausgelegte Kastenform (25 cm Lange) geben, mit
dem Loffel glatt streichen und fest andriicken. Das Brot fir mindestens 2 Stunden, besser
Uber Nacht, bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad, Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3 vorheizen.

Brot im vorgeheizten Ofen auf der 2. Schiene von unten etwa 30 Minuten "anbacken". Dann
herausnehmen, vorsichtig aus der Form auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
stiirzen. Backpapier vom Brot entfernen. Brot wieder in den Ofen schieben, weitere 30
Minuten backen, bis es schén knusprig ist.

Ich empfehle es zum Schluss noch mal ohne Backpapier fiir ca. 10 min auf dem Backrost
nachzubacken, so wird es garantiert knackig-kross und durchgebacken.

Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter vollstdndig abkuhlen lassen...
... und dann schmecken lassen und geeeeniellen. Ahoi und Bon appétit.

Schaue doch auch einmal bei uns vorbei: https://sailtobeas.one




