
150 g goldene, ganze Leinsamen

40 g Sonnenblumenkerne

30 g Kürbiskerne

60 g Sesamsamen

200 ml lauwarmes Wasser

1 TL Thymian

1 TL Rosmarin

1 TL Salz

2 EL Dinkelmehl

Nährwerte pro 100 g 

Energie 490 kcal 

Eiweiss 17,5 g 

Fett 39 g

davon gesättigte Fettsäuren 5,5 g 

Kohlenhydrate 25 g 

davon Zucker 1 g 

Ballaststoffe 16,5 g

Salz 1,5 g 

Leinsamen in einem Mixer schroten.

Wasser hinzufügen und zu einer homogenen
Masse verrühren. Sollte die Masse zu trocken
sein, nochmals etwas Wasser hinzufügen.

Knusprige 
Cracker

Zutaten Zubereitung

Die Masse auf einem Blech mit Backpapier zu
einer dünnen Schicht auswallen (ca. 3 mm).
Tipp: Zwischen 2 Blätter Backpapier auswallen. 

Alle trockenen Zutaten in eine Schüssel geben
und gut vermischen.

Diese ballaststoffreichen Kracker sind
schnell gemacht, liefern wertvolle

Ballaststoffe für unsern Darm und sorgen
für eine lange Sättigung. 
Gut verschlossen sind sie 

mind. 7 Tage haltbar. 

Nährwerte Die Crackers für 40–45 Min. bei 160 Grad
(Unter-/Oberhitze) backen. Anschliessend
abkühlen lassen und in Cracker
auseinanderbrechen

Die Cracker eignen sich pur oder als Dip, z. B.
mit Hüttenkäse, Kräuterquark oder Hummus.


