Bilder: aks gesundheit GmbH

Kurbis Knackebrot

Zutaten Fiir ein Blech:

* 120 g Haferflocken

* 100 g Sonnenblumenkerne

* 120 g Vollkornmehl

* 50 g Cornflakes

» 25 g Leinsamen geschrotet

» 25 g WalnUsse gemahlen

* 50 g Kurbis fein gerieben

* 1,5 TL Krautersalz, Kimmel, Koriander,
Fenchel, Schabzigerklee,

e 2 EL Olivendl

* 500 ml Wasser

Dauer:
Ca. 20 Minuten Zubereitungszeit, 1 h Backzeit

Zubereitung:

¢ Alle Zutaten in einer Schussel zu einem eher
flissigen Teig verrihren, auf 2 Backbleche verteilen
und ca. 1 Stunde bei 180 Grad HeiBluft backen.

¢ In Stucke brechen und genieBen.

Variation:

Die NUsse kdnnen nach Belieben ausgetauscht werden.
Statt Kurbis kann auch geriebener Apfel oder Birnen ver-
wendet werden.

@ 20 Min + 1 Std
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