SPCRTNUTRX

Trainingsweckerl
Zutaten:
20 Portionen
4 Tassen (500 g) Weizenmehl 2 Tassen lauwarme Milch
1% (160 g) Roggenmehl 2 % EL Rapsol
2 TL Salz 1 % Tassen Rosinen (ca. 150 g)
% Germwiirfel 1 Ei (zum Bestreichen)
3 EL Zucker oder Honig 1 TL Brotgewdirz

Zubereitung:

1 Mehle und Gewiirz in einer groRen Schiissel vermischen. Salz hinzufiigen.

2 Den Germ in der Milch auflésen, mit dem Ol vermischen und dann zum Mehl-Gemisch geben, dabei gut
umrihren. Die Zutaten gut vermischen bis ein gleichmaRiger Teig entsteht.

3 Rosinen unterheben und den Teig dann ca. 1 Stunde rasten lassen.
4 Den Teig in 20 Teile aufteilen, mit Ei bestreichen und auf dem Backblech verteilen.
5 Im vorgeheizten Ofen bei 190°C fiir 15-20 Minuten backen.

Tipp: Rosinen kdnnen auch durch Apfel oder Banane ersetzt werden.

Nusse oder Samen/Kerne kénnen auch zum Teig hinzugefligt werden (dadurch wird er aber schwerer
verdaulich und kalorienreicher).

Nahrstoffinformation (pro Portion):

Energie 179 kcal
Fett 31 g

Kohlenhydrate 322 g

Ballaststoffe 17 g
Eiweil} 46 g
Salz 716 mg
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Cup/Tasse...GefaR a 240 ml info@sportnutrix.com



