Kernige Walnuss-Cracker

g
WALNUTS
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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: liggl Fett: 10,6 g
EiweiR: 4,88 g Davon gesattige Fettsauren: 0,97 g

Kohlenhydrate: 3,42 g ungesattige Fettsauren: 9,63 g

Zubereitungszeit:
55 Minuten

Zubereitung: Zutaten fir 16 Portionen :

1. Den Ofen auch 170°C (Umluft: 150°C, Gas: Stufe 2) vorheizen. 100 g kalifornische Walnusse

2. In der Zwischenzeit kalifornische Walnlsse und Nori-Blatter in eine 2 g Nori- Blatter

Kichenmaschine geben und zu einer feinen Mehlmischung zerkleinern. Die 80 g Chia Samen
Walnuss-Nori-Mischung mit den Chia Samen, der Samenmischung und dem 200 g Samenmischung (z.B. Leinsamen,
Wasser vermengen. Mit etwas Salz wiirzen und fir 15 Minuten ruhen Hanfsamen, Sonnenblumenkerne
lassen. etc.)

3. Die Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und mit 240 ml Wasser

einem Loffel zu einer dinnen Schicht ausstreichen. Salz

4. Fur ca. 20 Minuten im Ofen backen. Danach in ca. 16 viereckige Sticke
schneiden und noch einmal fUr 25 Minuten résten lassen. Die fertigen Cracker nun voneinander abbrechen und in einem
luftdichten Behalter aufbewahren.

Tipp: Gewlrze wie Chili oder Paprika und Krauter kdnnen nach Belieben die Cracker verfeinern.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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