Chia-Brot Low Carb

Zutaten:

e 500g Magerquark

e 300g Mandeln gemahlen
e 50g Chia Samen

e 1TL Backpulver

e 0.5TLSalz

Zubereitung:

Die Chia Samen kurz schroten, z. B. in einer Kaffeemiihle oder mit einem Morser. Auf diese Weise
kénnen die Samen besser quellen. Anschliessend das Chia Samen-Schrot mit dem Quark vermischen
und 10 Minuten quellen lassen. Die gemahlenen Mandeln, das Backpulver und das Salz gut
vermischen und anschlieRend mit dem Chia-Quark zu einem geschmeidigen Teig kneten. Den Teig
kannst Du entweder in eine Cakeform fiillen oder auch zu einem Brotlaib formen.

Backe das Chia-Brot ca. 60 Minuten lang bei 175 Grad Ober-/Unterhitze (160 Grad Umluft).

Guten Appetit!

Nicolas Mirner www.nm-fitcoach.ch
Stockliweg 15 nicolas@nm-fitcoach.ch
3604 Thun +4179 707 42 88



