Knäcke

1 Tasse Rapsöl

1 Tasse Sonnenblumenkerne

1 Tasse Leinsam

1 Tasse Sesam

1 Tasse Kürbiskerne

1 Tasse Hafermehl

3 1/2 Tassen Vollkornmehl

2 Tassen Wasser 

1 TL Salz

Alles verrühren, ¼ STD ruhen lassen.

Auf Backpapier verteilen und dann ein zweites Backpapier rauf legen. Dann dünn ausrollen ( hauchdünn). 10-12 Min. bei ca 180-200 grad backen.

