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GU Rezepte

Rezept
Eiweiss-Toastbrot

Ein Rezept von Eiweiss-Toastbrot, am 15.12.2025

Zutaten
8 Eier (M) Salz
80 ml Rapsol 200 g blanchierte gem. Mandeln
10g Flohsamenschalen 20g Leinsamen

1EL Backpulver

AuBRerdem

Kastenform (ca. 30 cm Lange)

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir ca. 15 Scheiben | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro
Portion Ca. 180 kcal, 16 gF, 7 g EW, 1 g KH

Zubereitung

1. Den Backofen auf 190° vorheizen. Die Kastenform mit Backpapier auslegen. Hierzu einen Bogen Backpapier kraftig
zusammenkniillen und dann wieder auseinanderfalten. So lasst er sich leichter in die Form einpassen.

2. 6 Eier trennen, die Eigelbe in eine grofte Schiissel geben, die Eiweille in einen hohen Rihrbecher. Die Eiweilte mit den
Ruhrbesen des Handriihrgerats steif schlagen, dabei nach und nach 2 TL Salz einrieseln lassen. Die verbleibenden Eier
und das Ol zu den Eigelben geben und glatt riihren.

3. Mandeln, Flohsamenschalen, Leinsamen und Backpulver in einer separaten Schiissel vermischen, dann zum Eigelb
geben und alles ziigig mit den Rihrbesen des Handrlihrgeréats zu einem glatten Teig verriihren. Den Eischnee mit dem
Kuchenspatel in drei Portionen vorsichtig unterheben.

4. Teig in die Form fillen und im Ofen (Mitte) in ca. 40 Min. goldgelb backen. Herausnehmen, 20 Min. abkihlen lassen, dann
mithilfe des Backpapiers aus der Form heben und auf einem Kuchengitter vollsténdig auskiihlen lassen.

5. Das Toastbrot frilhestens nach 1 Std. anschneiden. Gut verpackt und kiihl gelagert ist es eine Woche haltbar.
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