BUND
Naturschutz
in Bayern e.V.

Kreisgruppe Miinchen

KNACKEBROT
2 BLECHE

Zutaten
« 100 g Dinkelvollkornmehl
« 120 g Haferflocken
« 100 g Sonnenblumenkerne
« 50 g Hirse

« 50 gleinsamen

« 30 g Kirbiskerne

« 15 TLSalz

« 2 EL Rapsol

« 500 ml Wasser
Zubereitung
In einer Schiissel alle Zutaten griindlich miteinander vermischen. Auf zwei mit
Backpapier belegte Backbleche diinn ausstreichen. Im Backofen bei 170 °C Umluft ca.
60 Min. backen. Wichtig: Nach 12 Min. Backzeit bereits in Scheiben oder Quadrate

schneiden und dann weiterbacken, sonst ist es nicht mehr mdglich!
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	ZUKUNFTS-REZEPT
	knäckebrot 2 Bleche
	Zutaten
	100 g Dinkelvollkornmehl
	120 g Haferflocken
	100 g Sonnenblumenkerne
	50 g Hirse
	50 g Leinsamen
	30 g Kürbiskerne
	½ TL Salz
	2 EL Rapsöl
	500 ml Wasser

	Zubereitung
	In einer Schüssel alle Zutaten gründlich miteinander vermischen. Auf zwei mit Backpapier belegte Backbleche dünn ausstreichen. Im Backofen bei 170 °C Umluft ca. 60 Min. backen. Wichtig: Nach 12 Min. Backzeit bereits in Scheiben oder Quadrate schneiden und dann weiterbacken, sonst ist es nicht mehr möglich!

	tipp
	Man kann die Körnermengen bliebig variieren oder durch andere Körner/Saaten ersetzen.




