Dinkelbrot mit einer extra
Portion EiweiR und ein Rote
Beete Aufstrich

In meinem letzten Blogbeitrag habe ich Euch von meinem
Besuch auf dem Hof am Meer berichtet. Da sich dieser Hof im
Aufbau befindet, wird die Buffelmilch in Plastik-
Einwegflaschen auf dem Markt verkauft. Daruber habe ich mich
mit dem Team vom Hof unterhalten. Sie haben mir zugesichert,
dass der Milchverkauf in Mehrwegflaschen das Ziel ihres
Verkaufs der Buffelmilch ist.

Bei meinen Mengen, die ich zur Herstellung meines
Buffelmilchkases brauche, hat es fur mich Sinn gemacht, mir
Milchkannen aus Edelstahl zuzulegen. Zur Kaseherstellung
verwende ich immer 12 Liter Milch. Dafur habe ich mir 6
Liter Edelstahlmilchkannen mit einem festen Deckel bestellt.
Diese gebe ich am Markttag am Verkaufswagen vom Hof am Meer
ab und in der Woche darauf hole ich mir meine Kannen wieder
ab und ich brauche mir um Einwegflaschen keine Gedanken
machen.
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Hier sehr Ihr das Ergebnis, der Buffelmilchkase
Geschmacksrichtung = Natur nach dem Salzbad bevor er in die
Reifung geht.

Bei 12 Liter Buffelmilch bleiben ca. 8 — 9 Liter Molke
ubrig. Bei der Herstellung von Kase bleibt immer eine Menge
Molke Ubrig, diese wird naturlich erst einmal getrunken!



Unser Kater liebt Molke uber alles und freut sich, wenn auch
er seinen Teil bekommt. Dann fiel mir ein, dass beim
Brotbacken Wasser bendotigt wird. Mein gebackenes Brot ging
dem Ende zu, also habe ich mich direkt nach dem Kasen an das
Brotbacken gemacht.

In den Vorteigen und in den Hauptteig habe ich die komplette
Fliussigkeit durch Molke ersetzt. Die Vorteige habe ich mit
Molke angesetzt. Im Hauptteig habe ich die Flussigkeit
ebenfalls komplett durch Molke ersetzt. Der Teig wird
insgesamt weicher und lasst sich super bearbeiten.

Damit nicht genug. Statt Samen und Saaten habe ich einfach
einmal probiert, wie sich gekochte Bio-Alp-Linsen im Brot so
machen. Das Brot hat durch die Bio-Alp-Linsen eine extra
Portion EiweiR bekommen und der Geschmack ist kornig und
kraftig. Die Kruste des Brotes ist richtig knackig und die
Krume schon fluffig. Hulsenfriuchte und Molke werden 1in
Zukunft meine Brote immer mal wieder bereichern.

In Zukunft wird an einen Kasereitag immer ein Backtag
angehangt. Uber meine Ergebnisse halte ich Euch auf dem
Laufenden!
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Rote Beete Aufstrich fiir das tolle Brot
Dazu braucht Ihr:

Rote Beete mittelgrofS schalen
Zwiebeln schalen

Knoblauchzehen schalen

Zitronen entsaften

Chilischote

Stluck frische Kurkumawurzel

Stuck frische Ingwerwurzel

100 ml Molke (aus der Buffelmilch)

2 Essloffel gerostete Sonnenblumenkerne
1 Teeloffel Flohsamenschalen

Salz und Pfeffer nach Geschmack
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Alles zusammen in einen Mixer geben und purieren. Fertig ist
der super leckere Brotaufstrich!

Schaut Euch mal auf der Homepage um:

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



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

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

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

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

Ein schones Wochenende und viele liebe GruBe sendet Euch
Katrin
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