M ehr kor nbr 6tchen

Zutaten: (fur 8 Stiick)

250 g Weizenvollkornmehl,
1/2TL Saz,

1/2 Péckchen Hefe,

1/2 TL Fruchtzucker,

125 ml Milch,

30 g Sonnenblumenmargarine,
50 g Kurbiskerne,

50 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel sieben, mit dem Salz vermischen. Die Hefe in eine Mulde brockeln und
mit dem Fruchtzucker verrthren.

Milch mit Margarine erwarmen und mit den Knethaken unter das Mehl rihren. Einen
geschmeidigen Teig herstellen, und diesen abgedeckt an einem warmen Ort 10 bis 20 Minuten
gehen lassen.

Die Halfte der Korner unter den Teig arbeiten und kréftig durchkneten. Den Teig in acht gleich
grof3e Stiicke teilen und auf ein mit Backpapier ausgel egtes Blech setzen. Die Brotchen noch
weitere 10 Minuten gehen lassen.

Dierestlichen Korner auf die Brotchen driicken. Anschlief3end im vorgeheizten Backofen bel
175 C (Umluft 150 C, Gas Stufe 3) in 20 bis 30 Minuten backen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

Brenn- und Nahrwerte pro Stiick:
ca. 237 kecal / 993 kJ

9 g Eiweld

11 g Fett

25 g Kohlenhydrate

2 g Badlaststoffe
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