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(2D Ale 2utaten gut miteinander
Vermenden, 3iS eine /eiclxmo"gijc)
/[/'S‘Sije Masse eng‘fel\ﬁ

In einer Blechdose
halten sich die Krdcker

em
ca. ] Wocke trisch. 4em i’

bic K/dec/ ana’
nach insqesamt
«S/’ 60 tht/éek\ {C/ffj)
wenn der Teiq vollstand,
jeérockneé und leicht 5c6rduné ist.
Sie sollten sich jué Vom Kackloa/oier
losen lassen.

Ein fackslech mit ackpapier
ausleqen und die Mischun
diinn a’orouf’ Verstreichen.

N Rundum etwa 4 em Abstand

\, N 2um Rand belassen.
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@ Bei 7700(C /Um/m[f) backen. Unbedingt beachten:
Nach etwa 15 Minuten backzeit den Tcij in die
5cwiiusc£\ée Form (2. . Rechtecke oder ﬁoafcn) SChneiden.
Spater ist das nicht mehr wb’j/icl\ =
dann 2erbricht das Geback.
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Olsaaten sind Samen von Pflanzen, die einen besonders hohen Fettgehalt
besitzen und deshalb sowohl zur Olgewinnung als auch als nahrstoffreiche
Zutat in der Kiiche verwendet werden. Dazu zahlen zum Beispiel Sesam,
Leinsamen oder Sonnenblumenkerne.

@ Pflanzliche Proteinquelle:
Liefern etwa 20 Gramm Eiweif3 pro 100 Gramm.

@ GroRe Nahrstoffvielfalt: ‘
Gute Quelle fiir Magnesium, Kalium, Eisen & Zink.

@ Gut fiirs Herz:
Enthalten wertvolle ungesattigte Fettsauren.

@ Reich an Ballaststoffen:
Tragen zur Sattigung bei.

Gut zu wissen:
@ Kiihl, luftdicht und trocken lagern. Moglichst rasch verbrauchen.

@ Bei ganzen Samen: Gut kauen, um an die wertvollen Nahrstoffe
zu kommen.

@ Empfehlung: Eine Handvoll Niisse und Saaten (etwa 25 Gramm) pro Tag.
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LANDESGESCHAFTSSTELLE UND HERAUSGEBER

VerbraucherService Bayern im KDFB e.V. (€lD]
Dachauer Str. 5/V, 80335 Miinchen, IHE)
Tel. 089 51518743

info@verbraucherservice-bayern.de
www.verbraucherservice-bayern.de
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