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Low-Carb-Brotchen mit
Kurbiskernen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
1h 10min 10min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Eier 38t o

Speisequark, Magerstufe 250 g Kiichenutensilien

Chia-Samen 60g mittlere Schiissel, Teller, Backblech mit Backpapier, SILVERCREST Monsieur
Mandeln, gemahlen 200 ¢ Cuisine (Connect und Smart)

Backpulver 1 Packchen

Salz e 1. In den Mixbehalter Eier und Quark geben und 15 Sek./Stufe 4 vermischen. Mit dem
Kiirbiskerne SEL Spatel nach unten schieben. Chia-Samen, Mandeln, Backpulver und Salz zugeben und

30 Sek./Stufe 3 verriihren. AnschlieBend Teig in eine Schiissel umfiillen und ca. 30 Min.
quellen lassen.

2. Backofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Teig mit dem Spatel in 8 Portionen
teilen. Mit feuchten Handen zu Brotchen formen, mit Kiirbiskernen bestreuen, auf ein
Backblech mit Backpapier legen und ca. 30 Min. backen. Brotchen noch lauwarm oder
abgekiihlt servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 547 kcal
Kohlenhydrate 3¢
Eiwei 28g
Ballaststoffe 8g

Fette 39g
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