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abnehmen, eiweil3reich, gut vertraglich nach der
Magenverkleinerung.

Zutaten fiir 1 Portion:

e 200 g Weizenmehl (am besten in der
Vollkornvariante, um mehr Ballaststoffe zu
erhalten, gerne auch Dinkelmehl)

30 g Weizenkleie (fur Ballaststoffe, die die Verdauung unterstutzen)

100 g Quark (geringer Fettgehalt, hoher EiweilRgehalt)

2 Eier (reich an hochwertigem Eiweil})

50 g Mandelmehl (flr gesunde Fette und Eiweil3)

1 EL Leinsamen (reicht aus, um Omega-3-Fettsauren zu liefern)

1 EL Chiasamen (fordert die Verdauung und liefert ebenfalls Omega-3)

2 EL Sonnenblumenkerne (fur eine zusatzliche Portion gesunde Fette und
Ballaststoffe)

o 1 TL Backpulver (fur die Lockerung)

e 1 Prise Salz (nach Belieben)

« 100 ml Wasser (je nach Konsistenz sollte mehr Wasser hinzugefugt werden)

Zubereitung:
Insgesamt sollten Sie mit ca. 1 Stunde flr die Zubereitung rechnen.

1. Backofen vorheizen: Heizen Sie den Backofen auf 180°C (Ober-/Unterhitze) /
vor. /

2. Trockene Zutaten mischen: In einer grof3en Schiissel Weizenmehl,
Weizenkleie, Mandelmehl, Leinsamen, Chiasamen und Sonnenblumenkerne
gut miteinander vermengen. Achten Sie darauf, dass keine Klumpen
entstehen.

3. Backpulver und Salz einriihren: Backpulver und Salz in den Teig
einarbeiten

4. Feuchte Zutaten hinzufugen: Quark, Eier und Wasser (nach Bedarf mehr
oder weniger, je nach Konsistenz) zu den trockenen Zutaten geben und gut
verrUhren, bis ein fester, aber noch feuchter Teig entsteht. Bei Bedarf mehr
Wasser hinzuflgen, bis der Teig eine gleichmaliige, leicht klebrige Konsistenz
hat.




5. Backform vorbereiten: Eine Kastenform (ca. 25 cm lang) mit Backpapier
auslegen oder leicht einfetten.

6. Teig in die Form geben: Den Teig in die vorbereitete Kastenform fullen und
gleichmafig verteilen.

7. Backen: Das Brot im vorgeheizten Ofen fur etwa 45-50 Minuten bei 180Grad
backen. Testen Sie die Garheit mit einem Holzstabchen — wenn es sauber
herauskommt, ist das Brot fertig.

8. Abkiuhlen lassen: Das Brot aus dem Ofen nehmen und auf einem Gitter
abkuhlen lassen, bevor es in Scheiben geschnitten wird.

Erganzungs- und Verbesserungsvorschlage:

e Verfeinerung mit Gewiirzen: Um das Brot noch schmackhafter zu machen,
konnten Sie auch getrocknete Krauter wie Rosmarin oder Thymian
hinzufigen. Auch eine Prise Zimt oder Kurkuma kdnnte eine interessante
Geschmackskomponente bieten.

o Weitere EiweiRquellen: Wenn gewlinscht, kbnnte man zusatzlich Protein-
Pulver (z. B. Whey-Protein oder pflanzliches Protein) in den Teig integrieren,
um den Eiweil3gehalt noch weiter zu erhéhen.

o Feuchtigkeit und Geschmack: Ein Loffel Olivendl oder ein wenig Joghurt
kann dem Brot zusatzliche Feuchtigkeit und einen reichhaltigeren Geschmack
verleihen, ohne die Vertraglichkeit zu beeintrachtigen.

Dieses Brot eignet sich ideal fur die ersten Phasen nach einer
Magenverkleinerung, da es leicht zu verdauen ist, gleichzeitig aber eine gute
EiweilRquelle bietet. Es unterstutzt die Regeneration des Korpers und hilft, den
Proteinbedarf zu decken.

Nahrwerte pro 100 g
¢ Kalorien: e 266,1 kcal
e EiweilR: e 120g
o Fett: e 979
o Gesattigte Fette: e 139¢g
e Kohlenhydrate: e 343¢g
e Zucker: e 15¢g /
o Ballaststoffe: e 599¢g
e Salz: e 10g
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