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Zubereitung fir 1 Brot, Zubereltungszeit ca. 10 Min,, Backzelt ca, 60 Minuten

1, Den Ofen vorhelizen auf 160° ¢ Ober-/Unterhitze,
2. Leinsamen und Haferflocken zu Mehl verarbeiten,
3. Alle trockenen Zutaten in elne Schissel geben,

4, Kérnigen Frischklise und Eler miteinander verquirlen und zu den
trockenen Zutaten geben -umrithren, ggf. etnmal durchkneten,

5. Brottelg in eine Kastenform geben und bel 160° C ca. 60 Minuten auf
mittlerer Schiewne backen - falls gewiansceht, das Brot mit Kernen nach
Belieben toppen, Du Rannst die Kerne nach Belicben austauschen, z. B,
Kitrbiskerne.

&. Das Brot nach dem Backen ca. 10 Minuten in der Kastenform abkithlen
lassen, panach aus der Kastenform herausnehmen und gut auskihlen
lassen,

Tipp: leh verwende eine Silikonkastenform, Solltest du eine andere verwenden,
bestreiche die Form wmit Butter, damit das Brot nicht in der Form anbackt,
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Klein im Aufwand — groB3 in der Nahrstoffdichte

Dieses selbstgemachte High-Protein-Brot ist eine besonders interessante Alternative zu
klassischem Brot. Es kombiniert hochwertige Proteinquellen mit reichlich
Ballaststoffen, wertvollen Fettsduren und wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen.
Damit eignet es sich hervorragend fur alle, die sich bewusst, sattigend und
nahrstoffreich erndhren mdchten.

EiweiB fur Muskeln und Sattigung
Eine Besonderheit dieses Brotes ist sein vergleichsweise hoher EiweiBgehalt.
Daflur sorgen vor allem der kornige Frischkdse und die Eier, aber auch Haferflocken und
Sonnenblumenkerne tragen zur Proteinversorgung bei.
EiweiB ist nicht nur fir den Aufbau und Erhalt unserer Muskulatur wichtig. Eine
ausreichende Proteinversorgung kann auch dabei helfen, langer satt zu bleiben.
Gerade mit zunehmendem Alter wird eine gute EiweiBversorgung immer wichtiger, da der
Erhalt der Muskelmasse eine zentrale Rolle fur Kraft, Beweglichkeit und
Selbststandigkeit spielt.

|, Ballaststoffe flr eine gute Verdauung

Das Brot enthalt durch Leinsamen, Haferflocken und Flohsamenschalen besonders
viele Ballaststoffe.

Ballaststoffe kbhnen dazu beitragen, die Verdauung zu unterstitzen und eine langer
anhaltende Sattigung zu fordern.

Besonders die Flohsamenschalen kdnnen groBe Mengen Wasser binden und quellen
dabei auf. Deshalb ist es bei ballaststoffreichen Lebensmitteln besonders wichtig, Uber
den Tag ausreichend zu trinken.

@ Leinsamen - kleine Samen mit wertvollen Fettsauren

Ein groBer Bestandteil des Brotes sind Leinsamen. Sie liefern neben Ballaststoffen auch
die pflanzliche Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolensaure (ALA).

ALA tragt bei einer ausreichenden taglichen Aufnahme zur Aufrechterhaltung eines
normalen Cholesterinspiegels bei.

Zusatzlich liefern Leinsamen verschiedene Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
Tipp: Bei der Verwendung von geschroteten Leinsamen kénnen die wertvollen
Inhaltsstoffe besonders gut verflugbar sein. Gleichzeitig sollten geschrotete Leinsamen
aufgrund ihrer Empfindlichkeit moglichst frisch verwendet und entsprechend gelagert
werden.

® Sonnenblumenkerne — Vitamin E inklusive
Auch die Sonnenblumenkerne machen dieses Brot besonders nahrstoffreich.
Sie liefern unter anderem Vitamin E, Magnesium und ungesattigte Fettsduren.
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Vitamin E tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schutzen.
Magnesium wird unter anderem fur eine normale Muskelfunktion und einen normalen
Energiestoffwechsel bendtigt.

Eier & Frischkdse — mehr als nur EiweiB
Die Eier und der kdérnige Frischkdse bringen nicht nur zuséatzliches Eiwei3 in das Brot.
Sie liefern unter anderem Vitamin B12, Vitamin B2, Calcium und weitere wichtige
Nahrstoffe.
Besonders Calcium ist fur die Erhaltung normaler Knochen und Zdhne wichtig.
Damit passt dieses Brot auch wunderbar in eine Erndahrung, bei der Muskel- und
Knochengesundheit eine besondere Rolle spielen.

> Warum ich dieses Brot so gerne empfehle
Was mir an diesem Brot besonders gefallt, ist die Kombination verschiedener
Lebensmittelgruppen.
Wir haben hier:
Protein
fur Muskelerhalt und Sattigung

|, Ballaststoffe

fur Verdauung und ein gutes Sattigungsgefluhl
® Ungesattigte Fettsauren

aus Leinsamen und Sonnenblumenkernen

€ Haferflocken
als vollwertige Getreidekomponente

Frischkédse & Eier
als hochwertige Protein- und Nahrstoffquellen
Das Ergebnis ist ein Brot, das nicht nur satt macht, sondern gleichzeitig viele wertvolle
Nahrstoffe auf kleinem Raum liefert.

Darum ist dieses Brot eine gute Wahl

v proteinreich und sattigend

v ballaststoffreich

v enthalt pflanzliche Omega-3-Fettsduren (ALA)

Vv liefert unter anderem Calcium, Magnesium und Vitamin E
v ohne klassischen Weizen

Vv vielseitig kombinierbar - siB oder herzhaft

Vv ideal fur Frihstick, Abendbrot oder als Snack

Vv selbstgemacht und ohne unnotige Zusatzstoffe
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Besonders lecker: Eine Scheibe mit Hiuttenkase, Avocado und Tomaten — oder klassisch
mit Frischkase, Krautern und knackigem Gemuse.



