Mein absolutes
Lieblingsfriuchtebrot

In meinem Blogbeitrag ,Datteln- und/oder Rosinenwasser fur
unsere Gesundheit!“ habe ich Euch angekudndigt, dass ich Euch
das Rezept flr mein Lieblingsfruchtebrot in einem spateren
Blogbeitrag zur Verfugung stellen werde. Nun, hier ist das
Frichtebrot!

Frichtebrot

500 Gramm getrocknete Fruchte
z.B.:

Datteln

Ananas

Rosinen

Apfelringe
Aprikosen

Feigen

Cranberrys
Goji-Beeren

Mango

Papaya

Pfirsiche und/oder
Pflaumen

400 Gramm
Haselnusse

Mandeln

Walnusse

geschalte Hanfnlsschen
Cashewkerne
Kokosraspeln
Macadamia Nusskerne
Paranusskerne
Pekannuss Kerne
Pinienkerne
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Pistazien

Sesamsamen

Leinsamen
Sonnenblumenkerne und/oder
Kirbiskerne

Ca. 750 Gramm Dinkelmehl, wenn es geht, frisch gemahlen
Essloffel Zimt

Essloffel Kurkumapulver

Essloffel Weinsteinbackpulver

Essloffel Apfelsinenschalenpulver

Essloffel Zitronenschalenpulver

Prise Salz

H R = N RN

Die Fruchte grob zerkleinern und mit den Nussen/Saaten uber
Nacht in kaltem Wasser einweichen. Die Fruchte und die
Nisse/Saaten sollten gut mit Wasser bedeckt sein.

Am anderen Tag nehmt Ihr die Fruchte und die Nusse/Saaten
mit einem Schaumloffel aus der Flussigkeit (die Flissigkeit

bitte ,Nicht” wegschutten!!!!) und gebt diese Mischung in
eine grolBe Schussel. Den Zimt, das Kurkumapulver, das
Weinsteinbackpulver, das Apfelsinen- und

Zitronenschalenpulver sowie das Salz gebt Ihr ebenfalls in
die Mischung. Alles intensiv durchmengen. Das Dinkelmehl
nach und nach in die Mischung geben. Wird der Teig zu fest,
dann konnt Ihr die Fruchte-Nuss-Flussigkeit nach und nach
dazugeben.

Der Teig ist fertig, wenn Ihr aus der Mischung Brotlaibe
formen konnt. Diese setzt Ihr dann auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech. Anschliellend die Fruchtebrote noch
ca. 2 Stunden ruhen lassen.

In den Backofen stellt Ihr bitte eine Schale mit Wasser und
heizt dann den Backofen auf 200 Grad auf. Ist die Temperatur
erreicht, werden die Backbleche mit den Fruchtebroten in den
Backofen geschoben. Nach dem Schlielen der Tur, wird die
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Temperatur auf 150 Grad reduziert. Nach ca. 60 Minuten, je
nachdem, welche GrolBe Eure Fruchtebrote haben, werden die
fertigen Fruchtebrote zum Abkihlen aus dem Backofen
genommen.

Tipps:
Der Klopftest (beim Klopfen auf und unter das fertige Brot,
hort es sich hohl an) sagt Euch, dass die Brote fertig sind.

Fruchtebrot konnt Ihr prima einfrieren.

Die ausgeklihlten Friuchtebrote haben eine sehr lange
Haltbarkeit. Dies kommt durch den hohen Fruchtzuckergehalt.
Ihr konnt die Brote nach dem Abkuhlen auch sehr gut
einfrieren.

Heisshunger-Attacken auf Susses konnt Ihr mit einer Scheibe
Fruchtebrot und/oder mit einem Teeloffel slssen
Brotaufstrich umgehen.

Wenn es frisch aus dem Backofen kommt, essen wir es gerne
mit Ghee und/oder mit meinen selbst hergestellten sussen
Brotausstrichen. Das hat Suchtpotenzial! Wer mag das nicht,
warmes Brot frisch aus dem Backofen und als i-Tupfelchen
Ghee darauf. Probiert es einmal aus und lasst es mich
wissen, ob Euch das Frichtebrot eher warm oder abgekuhlt
schmeckt.

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links
nach, dort gibt es weitere tolle Infos! Unter der Rubrik
Interessante Links findet Ihr immer wieder neue Link’s.
Diese Rubrik wird immer wieder von mir aktualisiert.

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstutze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.


http://gesundheits-und-ernaehrungs-trainer.de/index.php/interessante-links/

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in
die Praxis nach Bockhorn kommt. Moglich ist eine
Unterstutzung auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber
Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per
E-Mail in Verbindung setzen.

KatrinSchoefer@outlook.de oder weitere Informationen uber
meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele liebe GruBe sendet Euch
Katrin
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