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21 oktober 2023

Crackers: Multi noten en zadenknackebrood

Van de vegetariérsbond

Benodigdheden:

50 g kokosolie

120 ml water

150 g gemalen amandelen
150 g gemengde noten

30 g kokosmeel

30 g pompoenpitten

50 g zonnebloempitten
50 g sesamzaad

50 g lijnzaad, ongebroken
20 g hennepzaad (of vervang door chiazaad)
6 g zout

Bereiden: Verwarm de oven voor op 170°C. Neem een kleine pan en verwarm hierin op een
zacht vuurtje het water en de kokosolie totdat de kokosolie is gesmolten.

Maal in een keukenmachine de gemalen amandelen samen met de gemengde noten en het
kokosmeel fijn. Voeg de afgewogen pompoen- en zonnebloempitten, het sesamzaad, lijnzaad
en hennepzaad en zout toe en puls samen met het water en de gesmolten kokosolie. Pureer
niet te fijn. Het is leuk als er nog kleine stukjes noten en zaden zichtbaar blijven.

Rol tussen bakpapier uit (in 2 delen) tot een dikte van niet meer dan een halve centimeter en
snijd het in vierkanten van 3 x 3 cm. Bak de crackers gedurende 20-25 minuten. Ze mogen
niet te bruin worden, dan gaat de smaak achteruit.

e Low card

bereidingstijd: £30 min.

Crackers: Graanvrije crackers

(aangepast) recept van: Dayennes foodblog
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85 gr amandelmeel
40 gr lijnzaad

25 gr kokosmeel

60 gr kokosolie

1 groot ei

snuf Keltisch zeezout

Bereiden: Meng alle ingrediénten goed door elkaar in de keukenmachine. Leg het deeg tussen
twee lagen bakpapier en rol met de deegroller tot een dunne plak. Verwijder het bovenste vel
bakpapier. Snij met een (pizza)mes in stukken. Bak de crackers in ongeveer 10 minuten op

180°Cbruin en knapperig.

Opmerking: Voor 1 bakplaat



