DIABETES EINFACH
ADIPOSITAS ERKL EVT t

Barbara’s
Herzbrotchen (ca. 8 Stiick)

Zutaten

¢ 350 g Weizenmehl
(Typ 550)

* 150 g Roggenmehl
(Typ 1150 oder 997)

* 380 mllauwarmes
Wasser

* 10 g Salz

¢ 5 g Trockenhefe
oder 15 g frische Hefe

Kohlenhydrate: 47¢

Zubereitung

Teig fur Herzbrétchen mischen:

Mehle, Salz und Hefe vermischen. Wasser zugeben und 8-10 Minuten zu einem weichen,
leicht klebrigen Teig kneten.

Kaltgarung-uber Nacht in den Kuhlschrank stellen!

Teig auf gut bemehlte Flache geben (nicht stark kneten).

In 8 Stlcke teilen und jeweils zwei Teiglinge locker zusammendrutcken, sodass die typische
Doppelbrotchen-Form entsteht.

4. Zweite Gehzeit:

Auf Backpapier legen, bemehlen und 30—45 Minuten ruhen lassen.

5. Backen: Backofen auf 250 °C vorheizen (mit Backblech oder Stein).

Dampf geben (Schale mit Wasser oder einsprihen).

Herzbrotchen 10 Minuten bei 250 °C backen, dann auf 220 °C reduzieren und weitere
12—-15 Minuten knusprig backen.

Abkuhlen lassen — dann knackt die Kruste richtig schon.

Tipps : fur perfekte Herzbrotchen, sehr heil backen — knusprige KrusteTeig eher weich
halten — luftige Porung uber Nacht im Kuhlschrank gehen lassen = noch mehr Aroma

Mit Sauerteiganteil (50 g) wird’s rustikaler! Guten Appetit!
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Alles auf einen Blick: diabetes-adipositas-einfach-erklaert.de




