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Hefekl6Re fiir Diabetiker i
- 4 Personen -
Zutaten:

250 g Dinkelvollkornmehl
250 g Weizenmehl (405)

% | entrahmte Milch

25 g Hefe

1 Ei

4 EL Speisedl

Salz, 12 Spritzer StiRstoff

Zubereitung:

Mehl sieben und eine Mulde formen - in die Mulde etwas
handwarme Milch gieBen und die Hefe darin auflésen - alle Zutaten
vermengen und mindestens 10 min. kneten - wenigstens 30 min.
gehen lassen - den Teig nochmals kneten, mit Salz und StRstoff
abschmecken und 12 Kl63e formen - nochmals wenigstens 30 min.
gehen lassen - 12 min. dampfen - nach dem Herausheben sofort mit
zwei Gabeln jeden Klof$ aufreilRen

Ndhrwertangaben:
1 KloR = 147 kcal
2 KHE



