Topfenwecker'ln www.fitdurchsleben.com

Zutaten flr 4 Weckerln:

300 g Magertopfen

150 g Dinkelmehl

15 g Backpulver

100 ml Wasser

20 g Flohsamenschalen
Salz

Die verschiedenen Koérner zum Walzen:
Klrbiskerne, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Chiasamen

Herstellung:

1. Alle Zutaten bis auf die Kérner in einer Schissel vermengen und zu einem
Teig kneten.

2. Den Teig dann in 4 gleichgroBe Stlicke aufteilen, und daraus 4 Stangen for-
men.

3. Diese leicht mit Wasser bestreichen und anschlieBend in den Kérnern wal-
zen.

4. Dann in den kalten Ofen flr 25 Minuten bei 200 ° C backen.

5. Direkt warm genieBen oder spater geniefBBen.

Andreas Virgolini Dipl. Diatkoch, Kichenmeister, Vegan - vegetarischer Koch a.S.



