Bilder: aks gesundheit GmbH

* 125 g Dinkelvollkornmehl

* 125 g Weizenmehl (Type 1050)

e % TL Krautersalz

» ¥, Stlck Hefe oder 2 Packchen Trockenhefe)

* 100 g Apfel

* 50 g Saaten: Leinsamen, Sonnenblumenkerne,
Kurbiskerne, Buchweizen

* 150 ml kaltes Wasser

Ca. 30 Minuten Zubereitungszeit, Ruhezeit Gber Nacht,
Backzeit 15 Minuten

e Das Mehl mit Salz und der Halfte der Saaten mischen.
Die Hefe zerbréseln und in 100-150 ml kaltem Wasser
auflésen. Den Hefemix zum Mehl geben. Mit den Knet-
haken des HandrlUhrgerats zu einem gleichmaBigen
Teig verkneten. Den Teig in einer ausreichend groBen
Schussel abgedeckt im Kuhlschrank Uber Nacht
gehen lassen.

Am nachsten Morgen den Teig aus dem Kuhlschrank
nehmen, damit er Zimmertemperatur annehmen kann.
Den Apfel waschen und mit Schale raspeln. Die geras-
pelte Menge zum Teig geben und mit den Handen gut
5 Min. kneten. Den Hefeteig in 10 Portionen teilen und
zu Kugeln formen. Die Teiglinge in den Ubrigen Saaten
walzen, etwas andricken und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech setzen.

* Das Blech in die Mitte des kalten Ofens schieben.

Die Brotchen bei 200 °C (Umluft) 15 Min. backen. Auf
einem Kuchengitter abkihlen lassen.

Die Knabberballchen kénnen auch nur aus Weizen- oder
Dinkelmehl gebacken werden. Wenn nur Vollkornmehl
verwendet wir, etwas mehr Wasser zugeben.

@ 30 Min + 15 Min

36



