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(A.Kamp: “Gesund essen bei Histaminintoleranz")

Zubereitung: 5 Min.
* Backen: ca. 50 Min. ¢ 145 kcal
pro Portion

Backform:
Kastenform

Zutaten:

650 g Dinkelvollkornmenhl
Salz

1 Wiirfel frische Hefe

Fett flr die Form

Die Form fetten. Das Mehl mit 1EL Salz
in einer Schissel mischen. Die Hefe
zerbrdckeln und auf dem Mehl verteilen.

Mit den Knethaken des Handrihr-
2 gerats 1/2 | handwarmes Wasser
langsam unterarbeiten, bis ein glatter
Teig entsteht.

Den Teig in die Form fillen und im
3 nicht vorgeheizten Backofen bei
200° (Mitte, Umluft 180°) ca. 50 Min.
backen.



