Auch mit NUssen und Kernen ein Genuss

Hefefreies Buchweizenbrot

Fur die 20-cm-Kastenform

350 g Buchweizenkdrner
175 ml Wasser
5 g Salz

© Luneburger Heide GmbH

Und so geht's:

Buchweizenkdrner in einem Sieb grindlich mit warmem Wasser abspulen, dann in einer grof3en
Schissel mit reichlich Wasser bedecken und Gber Nacht quellen lassen. AnschlieBend in einem Sieb
gut abtropfen lassen und kurz abspulen. Die Schissel ausspdlen.

Buchweizen zusammen mit 175 ml frischem Wasser glatt purieren, das geht am besten im
Standmixer, aber auch ein leistungsstarker Purierstab schafft das. Die Masse zurlck in die Schissel
geben, mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Platz 24 - 36 Stunden fermentieren lassen.
Dabei bilden sich im Teig Blasen und er geht leicht auf.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine kleine Backform (ca. 18-20 cm lang) mit
Backpapier auslegen und das Backpapier am besten auch noch einmal leicht mit Ol bestreichen.

Das Salz vorsichtig in den Teig rihren und den Teig in die Backform fillen. Etwa 1 Stunde backen,
danach komplett abkihlen lassen.

Variante: Buchweizenbrot mit Kernen und Niissen

250 g Buchweizenkdrner wie oben beschrieben mit reichlich Wasser Gber Nacht einweichen, dann mit
120 ml frischem Wasser pirieren und an einem warmen Platz 24 — 36 Stunden fermentieren lassen,
bis sich Blaschen gebildet haben.

1 knappen TL Salz, 50 g Haferflocken, 90 g Sonnenblumenkerne und/oder Kurbiskerne, 25 g ganze
Haselnlsse, 30 g Leinsamen und %2 TL braunen Zucker mit 100 ml Wasser verriihren und 2 Stunden
quellen lassen. Dann mit dem Buchweizenteig vermischen, in eine Form flllen und bei 200 °C Ober-
/Unterhitze etwa 1 Stunde backen. Herausnehmen und komplett abkthlen lassen.
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