Saisonrezept Janvar

Hanf - die Nutzpflanze
Hanf (Cannabis sativa L.) ist eine der wenigen Pflanzenarten, die von der
Menschheit schon seit Jahrtausenden als Nutzpflanze erkannt und auch
sehr friih kultiviert wurde. Aus seiner Urheimat Zentralasien hat Hanf die
Menschen in beinahe alle Klimazonen begleitet.
Hanf wird als Futtermittel fiir Nutztiere eingesetzt, findet aber auch
immer mehr den Weg zuriick zur menschlichen Erndhrung und wird
als wichtige Nahrstoffquelle geschétzt. Probieren Sie unseren
Rezeptvorschlag auf der Innenseite aus und iiberzeugen Sie
sich vom nussigen Geschmack der Hanfsamen.




‘ ubereitung

Aus allen Zutaten (Teig und Kérnermischung) in einer Schiissel oder

Rilhrmaschine einen Teig kneten und diesen 30 min abgedeckt liegen

lassen. Der Teig sollte gut formbar sein jedoch nicht zu fest, ein weicher
Teig garantiert eine l&ngere Frischhaltung.

- Zu einer Kugel rundwirken und in ein paar Kérnern langrollen, so dass
welche am Teig hiangenbleiben (notfalls das Brot etwas anfeuchten).

“Zutaten Telg

12009 Sauerteig w

300g Weizenmehl (fein gemahlen)

In eine gefettete Backform legen, langs einschneiden und 30 min abgedeckt
stehen lassen, bis der Teig soweit aufgegangen ist, dass die Form voll ist.

150 g Dinkelmehl (fein gemahlen) 4. Den Ofen auf 270°C vorheizen und das aufgegangene Brot in den Ofen schieben.
2009 Hanfsamenmehl Nach ca. 10 min den Ofen auf 230°C zuriickstellen und die Schiissel entnehmen.
60g Hefe
10q Salz 5. Nach dem Backen das Brot direkt aus der Form nehmen und auskihlen lassen.

2509 Wasser

Zutaten Kdrnermischung
609 Kirbiskerne
60g Sonnenblumenkerne
40g Sesam
409 Haferflocken
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