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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

O 150 g Magerquark

O 1Ei

O 1 EL Rapsol

O 100 ml Mineralwasser

mit Kohlensidure

O 2 TL Backpulver

O 1 TL Jodsalz mit Fluorid

O 300 g Dinkelvollkornmehl

O 2 EL Leinsamen

O 2 EL Kerne oder Samen
(z. B. Mohn, Sesam)

(O Schiissel
O Kiichenwaage
(O Schneebesen

Empfohlen von

N FO M
Dautschlands Iniiative fir gesunde Emahiung
ung mer Bewegung

in Kooperation mit der DGE

(inkl. Backzeit
von 20 min)

O Messer
(O Backblech
(O Backpapier

www.in-form.de
www.diekuechenpartie.de
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Teers+
o Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze ‘
(Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 3) vorheizen.
* Die Quarkbrotchen schmecken

e Quark, Ei, Ol und Wasser mit einem Schneebesen frisch am besten.
cremig rithren.

e Mehl, Salz, Leinsamen und Backpulver miteinander
vermischen und dann nach und nach zur Quarkmasse
hinzugeben und dabei kriftig rithren.

e Den Teig mit feuchten Hinden in sechs ovale Teiglinge
formen.

Diese mit einem scharfen Messer lings einschneiden,
die Kerne oder Samen darauf verteilen und die
Brotchen dann etwa 20 Minuten backen.
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