Vitalbrot

Backmischung

Sie benétigen fiir 1 Brot (ca.750g):
500 g Backmischung, ca. 300-350 ml Wasser

Rezept
Alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten {ca. 10 Min.). DenTeig,
an einer warmen Stelle mit einem Tuch abgedeckt, ca. 90 Min
gehen lassen (nach 30 und 60 Min. Teig von den Seiten her leicht
einschlagen). Das Volumen sollte sich vergréBert haben.

Den Laib in gewlinschter Form auf ein bemehltes Backblech geben
und nochmals ca. 30 Min ruhen lassen. Vor dem Backen den Teig
oben einschneiden und direkt in den Backofen geben.

Im vorgeheizten Ofen bei mindestens 220 °C {Ober-/ Unterhitze)
10 Minuten backen, danach auf 180 °C herunterstellen und
weitere 30-40 Minuten bis zur gewiinschten Braune backen.

Durschnittliche Nahrwertangaben je 100g  Zutaten: WEIZENVOLLKORNMEHL,
HAFERFLOCKEN, ROGGENMEHL,
Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Salz,

Nahrwerte 1009 Trockenhefe, MALZMEHL
) o ROGGEN-Natursauerteig getrocknet

Energie 1403 kj/ 335 kca

e 27 g Inhalt 2000 g

davon gesittigte Fettséuren 0649

Kohlenhydrate 5539 Gewichtsabweichungen durch

davon Zucker 349 Feuchtigkeitsverlust maglich

Ballaststoffe 10,19

Eiweil3 1239

Salz 2449 Kiihl und trocken lagern!
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