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% Indikation: Energiemangel, Proteinmangel

Elwel BbrOt m It LaChscreme Brot ist nach klassischer Rezeptur ein kohlenhydratreiches Lebensmittel mit geringem

Protein- und Fettgehalt. Unser Eiweil3brot hat damit kaum noch etwas gemein, dennim

Ergebnis ist es ein protein- und fettreiches Rezept, das nur geringe Mengen Kohlenhyd-

rate enthalt. Die Saaten, Mandeln und der Quark liefern im Zusammenspiel Ballasstoffe

(1/3 dertaglichen Zufuhrempfehlung!), Fett und Protein. On Top - bringt die Lachscreme

LH 6 Porti 4’ davon Zucker 79 Salz 1,69 wertvolle Omega-3-Fettsauren mit und erhéht zudem den Energiegehalt. Der hohe Ge-
ortionen

15+ 60 Energiegehalt  640kcal Fett 539
Minuten p_p_‘ Kohlenhydrate ~ 18¢ gesattigte Fettsduren 159

Protein 349 Ballaststoffe 109 halt an Vitamin E ist in dieser Kombi besonders hervorzuheben.



Benotigte Zutaten
¢ 500 g Quark?(20 % Fett)
¢ 50 g ChiaSamen
alternativ: Leinsamen, geschrotet
¢ 300 g gemahlene Mandeln
e 2 EL Kirbiskerne
e 2 EL Sonnenblumenkerne
e 1 TL Jodsalz mit Fluorid
¢ 1 Packchen Backpulver

e 1Tasse/Glas mit Wasser

Lachscreme

* 75 g Raucherlachs?

* 250 g Doppelrahm-Frischkdsed

* 50 g Sahne?

e 1 Prise Paprikapulver (edelsif3)
alternatiav: 1 EL Tafelmeerrettich

¢ Y2 Handvoll Schnittlauch

e Jodsalz mit Fluorid nach Geschmack

o Pfeffer nach Geschmack

Allergene und Zusatzstoffe

d - Fisch

g - Milch und Milchprodukte, Laktose

hi -Mandeln

1

Magerquark und Chiasamen in einer Schissel
vermengen und 10 Minuten quellen lassen.

Backofen auf 180 °C Ober/Unterhitze vorhei-
zen.

Mandeln, Kirbis- und Sonnenblumenkerne,
Jodsalz und Backpulver mit dem Chia-Quark
gut verrihren.

Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Form
fullen.

Das Brot im Backofen bei 180 Grad Ober/
Unterhitze fir ca. 5o Minuten backen.

Eine Tasse oder Glas mit Wasser mit in den Ofen
stellen.

Lachscreme:

Raucherlachs, Frischkase und Sahne mit
einem Stabmixer purieren und mit den
GewdUrzen abschmecken.

5
Brot gut abkUhlen lassen und in Scheiben
schneiden.

6

Brotscheiben mit der Rducherlachscreme
bestreichen und mit Schnittlauch garniert
servieren.
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