Fladenbrot mit Schaumkraut

ZUTATEN

e 300 gKartoffeln

e 300 mlMilch

e TELKrautersalz(5.19),

z.B. Barlauchsalz

300 g Dinkelmehl

1TL Schaumkraut
1frischer Hefewdrfel

1TL Honig

5-8 TL Vitalol (siehe unten)
Olivenol fur das Backblech

ZUBEREITUNG

Kartoffeln in gesalzener Milch weich kochen und
etwas auskihlen lassen. Fein zerstampfen oder
durch die Kartoffelpresse driicken. Mehl, klein
geschnittenes  Gartenschaumkraut, 60 ml
warmes Wasser, Hefe und Honig dazugeben.Zu
einem feinen Brotteig kneten und 30 Minuten
warm ruhen lassen.

Kleine Fladen (15 cm @, 15 cm dick) formen und
auf ein mit Olivenol bestrichenes Backblech legen.
Nochmals 10 Minuten gehen lassen, dann in die
Mitte eine oder mehrere Mulden driicken und mit
grinem Vitaldl fallen.

Im vorgeheizten Backrohr bei 200°C ca. 15-20
Minuten mit Ober-/Unterhitze backen und warm
genieBen. Dazu das restliche Vitaldl servieren.

Grunes Vitalol

ZUTATEN

20 Stick Schaumkraut
100 ml Olivenal

Y2 TL Krautersalz (S.19),
z.B. Barlauchsalz

ZUBEREITUNG

Schaumkraut fein schneiden und mit Olivenél und
Krautersalz gut vermischen. Dieses Ol lasst sich
auch qut zu Salaten und in Pestos verwenden.

Irmi Kaiser: Unkrautgenuss & Wildpflanzenktche, KNEIPP Verlag Wien

www.unkrautgenuss.at
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