EIWEISSBROT — mit Genmiise

geschrieben von Karin Knorr | 19. Oktober 2022
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Hallo meine Lieben,

nach einer langeren Pause gibt es wieder neue Rezepte von mir hier auf dem
Blog. Naturlich wurde im Hause KNORR gekocht, gebacken und auch verschiedene
Rezepte ausprobiert. Wie ihr mich kennt, darf die Zutatenliste nicht zu lang
sein und es sollten auch Lebensmittel verwendet werden, die man noch bei
anderen Gerichten verbrauchen kann. Heute zeige ich euch ein sehr einfaches
Brot ohne Mehl. Hierfir benétigt ihr folgende

Zutaten:

150 g Gemuse (ich hatte Zucchini)

500 g Magerquark

300 g feine Haferflocken

200 g Haferkleie (oder feine Haferflocken)
2 Packchen Weinstein-Backpulver

2 Eier

1 TL Salz

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad Celsius Umluft vorheizen. Gemise grob reiben, mit Quark,
Eiern und Salz vermischen. Dann Hafer und Backpulver hinzugeben und gut
vermengen. Eine Kastenform einfetten oder mit Backpapier auslegen. Die Masse
hineinfidllen und etwas ruhen lassen. Im unteren Drittel des Backofens auf
einem Rost etwa 45 Minuten backen.

Tipps: Ihr konnt auch hier wieder experimentieren. Eventuell Niisse verwenden.
Oder ihr nehmt Leinsamen, Chiasamen. Krauter geben dem Brot einen anderen
Geschmack. Ich koénnte mir auch getrocknete Tomaten, Oliven oder gebratene
Zwiebeln vorstellen.

Gesundheitstipps: Quark bietet viel Eiweifl und Kalzium und hat wenige
Kalorien. Eier bieten sehr viele Nahrstoffe, unter anderem essentielle
Aminosauren und B-Vitamine. Die Haferflocken haben neben den Ballaststoffen
auch viel Zink. Das Brot ist kohlenhydratarm und eiweilreich. Haferflocken
sind glutenfrei. Ihr koénnt auch mit Buchweizenmehl variieren. Durch den
niedrigen Glyx ist dieses Brot besonders vorteilhaft fur Diabetiker.

Dieser Aufstrich wirde gut zum Brot passen: Veganer Kichererbsen-Aufstrich



https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissbrot-mit-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und ihr probiert dieses Rezept
aus. Schreibt mir in die Kommentare, wie es euch gelungen ist. Ich freue mich
uber euren Feedback.

Bis bald,

eure Karin

EIWEISSBROT — ganz einfach zubereitet

geschrieben von Karin Knorr | 19. Oktober 2022

i

Hallo meine Lieben, ich hoffe, ihr seid alle gesund ins Jahr 2021 gestartet.
Ich winsche euch von ganzem Herzen, dass es ein gutes Jahr wird. Auch in
diesem Jahr mochte ich euch leckere und gesunde Rezepte vorstellen. Wie immer
einfach und mit wenigen Zutaten. Heute habe ich flir euch meine restlichen
Zutaten aus der Weihnachtsbackerei verwendet.

Zutaten:

e 200 g gemahlene Mandeln

500 g Quark

100 g Leinsamen (geschrotet)

8 Eier

5 EL Haferflocken

3 EL Dinkelvollkornmehl

1 Packchen Weinstein-Backpulver
1 TL Salz

e 3 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissbrot-ganz-einfach-zubereitet/

Die Zubereitung ist sehr einfach. Den Backofen auf 180 Ober-/Unterhitze
vorheizen. Nun verridhrt ihr in einer Schissel die Eier mit dem Quark zu einer
glatten Masse und in einer weiteren Schissel die trockenen Zutaten. Als
Nachstes vermengt ihr die Mehlmischung mit der Quark-Ei-Mischung. Jetzt nur
noch den Teig in eine Backform fidllen, mit den Sonnenblumenkernen bestreuen
(diese leicht andricken) und fir etwa 50 — 60 Minuten im Ofen backen lassen.
Wenn es fertig gebacken ist, ihr konnt eine Stabchenprobe machen, aus der
Form nehmen und auf einem Gitter abkihlen lassen.

Tipps: Ihr konnt auch hier ein wenig experimentieren. Eventuell andere Niisse
verwenden. Oder ihr nehmt statt Leinsamen, Chiasamen. Krauter geben dem Brot
einen anderen Geschmack. Ich kdonnte mir auch getrocknete Tomaten, Oliven oder
gebratene Zwiebeln vorstellen.

Gesundheitstipps: Quark bietet viel EiweiB und Kalzium und hat wenige
Kalorien. Eier bieten sehr viele Nahrstoffe, unter anderem essentielle
Aminosauren und B-Vitamine. Sonnenblumenkerne und Leinsamen haben essentielle
Fettsauren, Ballaststoffe und viele Vitamine. Die Haferflocken haben neben
den Ballaststoffen auch viel Zink. Das Brot ist kohlenhydratarm und
eiweiBreich. Wer auf Gluten verzichten méchte, kann auch Buchweizenmehl
verwenden. Durch den niedrigen Glyx ist dieses Brot besonders vorteilhaft fur
Diabetiker.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: glutenfreies Buchweizenbrot

Ich hoffe, ihr backt dieses Brot nach und seid auch in diesem Jahr meine
treuen Leser.

Liebe Griule,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenbrot-glutenfrei/

