[ Frihstuck }

500 g Dinkelvollkornmehl (wenn
du von einer Stenose betroffen
bist, nimm stattdessen weiBes
Dinkelmehl)

e 1/2 Tasse* Olivendl

3/4 Tasse Honig

2 Teeloffel Trockenhefe

1 Teeloffel Salz

¢ 3 Tassen lauwarmes Wasser

*Kaffeetasse (kein Kaffeebecher) oder
ein 0,2-Liter-Glas

Da die Ernghrungsbedurfnisse sehr individuell
sein kénnen, bitten wir dich, alle Erndhrungs-
themen mit deinem Gesundheitsteam und/
oder einem*einer Ernahrungsberater*in oder
einem*einer auf CED spezialisierten Diatassis-
tent*in zu besprechen.

Vorspeise }[ Hauptgang }

Gib alle Zutaten in eine Schiissel und verrihre sie mit einem
Mixer 10 Minuten oder mit der Hand 15-20 Minuten. Decke den
Teig mit einem nassen Handtuch ab und lasse ihn an einen war-
men Ort so lange gehen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat
(1-2 Stunden). Jetzt kannst du 30 kleine Brétchen formen und
sie auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Lass sie
noch einmal 30 Minuten an einem warmen Ort gehen. Danach
werden sie 20 Minuten im vorgeheizten Backofen gebacken.

Ubrigens: Die Brétchen kannst du auch problemlos einfrieren
und spater nur noch kurz im Toaster aufbacken. Sie schmecken
dann wie frisch gebacken!

Viele von CED Betroffene haben eine Weizenunvertraglichkeit.
Der Grund hierfur sind meistens Fasern im Weizen, die im Dinkel
nicht vorhanden sind. Flir Menschen mit Magen-Darm-Symptomen
ohne offensichtliche Entziindung kann Dinkel daher eine tolle
Alternative zu Weizen sein.

Du haltst Brotbacken flir eine “Mission Impossible”? Fang doch ein-
fach mal mit diesem einfachen Rezept an und du wirst sehen, wie
leicht es ist. Und wie gut die Brotchen werden! Du kannst namlich
die Qualitat der Zutaten selbst bestimmen und auf Konservierungs-
stoffe oder sonstige ungewollte Zutaten einfach verzichten.
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