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Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.
Backen: ca. 12 Min.

3 frische Eiweisse

2 Prisen Salz

200g geschälte Mandeln

200g Haselnüsse

200g Cashew-Nüsse

3 Esslöffel Hagelzucker

3 Esslöffel Zucker

1. Eiweiss mit dem Salz schaumig
schlagen.

2. Mandeln und alle restlichen
Zutaten daruntermischen, auf
ein mit Backpapier belegtes
Blech verteilen.

Backen: ca. 12 Min. in der Mitte
des auf 220 Grad vorgeheizten
Ofens. Herausnehmen, etwas ab-
kühlen, vom Blech nehmen, auf
einem Gitter auskühlen.

Pro 100g: 42g Fett, 15g Eiweiss,
20g Kohlenhydrate, 2161kJ (517kcal)

Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
Rösten: ca. 5 Min.
Ergibt 4 Stück

1 Pariserbrot (ca. 300g)

100g Butter, weich

4 Knoblauchzehen,
gerieben

2 Esslöffel glattblättrige
Petersilie, fein geschnitten

1 Teelöffel Paprika

1 Teelöffel Curry

¡ Teelöffel Cayenne-
pfeffer

1 Teelöffel Salz

1. Brot halbieren, beide Stücke
quer halbieren.

2. Butter und alle restlichen
Zutaten mischen, auf die Brot-
scheiben streichen, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech
legen.

Rösten: ca. 5 Min. auf der obersten
Rille (nur Oberhitze oder Grill)
des auf 240 Grad vorgeheizten
Ofens.

Pro Person: 21g Fett, 7g Eiweiss,
40g Kohlenhydrate, 1595kJ (381kcal)

Gebackene Nüsse

Knoblauchbrot

Sündhaft Gutes


