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RAROTTEN-LOOPS

mit Gdansebliimchen

© ¥ Merlins magisches Zauberwald-Backbuch %

ZUTATEN ZUBEREITUNG

250 ml Bio-Karottensaft 1.Chia-Samen ca. 15 Min. im Karottensaft quellen lassen.
2 EL Chia-Samen 2.Kokosmilch und Kokosol verrihren, Kartoffel- und
Reismehl zugeben, das Ganze zu einem samigen Teig

400 ml Kokosmilch cremig
450 g Kartoffelmehl
1 Handvoll Géanseblimchen

purieren.
3.Ganseblimchen unterrihren und ggf. erneut plrieren.
4.Gequollenen Chia-Samen unterheben.

(ungespritzt) 5.Den Teig 5-10 Min. ruhen lassen und im Anschluss

50 g Reismehl gleichmaBig in die Mulden einer Backmatte fillen.

1TL Kokosél 6.Die befillte Backmatte fiir ca. 30 Min. bei 150°C
(ergibt 3 Vollblechmatten) (Umluft) im vorgeheizten Backofen backen.

7.Leckerlis in den Dérrautomaten flllen und ca. 4 Std.
bei 70°C trocknen. So werden sie richtig schon
knusprig und sind mehrere Wochen haltbar.

8.Temperatur und Backzeit kdnnen je nach Backofen und
Backmattenart variieren.

ca. 30 Min. & Umluft § 150°C, vorheizen §§§ ca.4Std./70°C

o
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MERLINS TIPP:

Bellis perennis, das Ganseblimchen, ist eins meiner Lieblingsblimchen. Kaum strecken die
ersten Blimchen ihre Képfe aus dem Schnee, da werden sie auch schon zu Leckerlis ver-
arbeitet.Denn Ganseblimchen sind nicht nur schén anzuschauen, sondern auch sehr wertvoll
fur die Gesundheit. Chia gilt vor allem aufgrund des hohen Gehalts an wichtigen Omega-3-
Fettsauren als Superfood. Auch enthalt Chia zellschitzende Antioxidantien wie Phenolsaure.
Chia-Samen sind glutenfrei und enthalten viel Kalzium, Eisen und Magnesium. Aber Chia hat
auch Schattenseiten ... bitte unbedingt die Hinweise im Kapitel , Tipps & Tricks rund ums
Backen” beachten!

Achte stets darauf, dass alle verwendeten Zutaten hundegerecht und gut vertrdglich sind!
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