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Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G


	Rezeptname: S P I N A T H U M U S
	Zutaten: Für den Spinathumus:

400 g gekochte Kichererbsen
1 EL natives Olivenöl
1 EL geröstetes Sesammus
1 EL Zitronensaft
1 Knoblauchzehe
50 g frischer Blattspinat
1/2 TL Salz

Tipp: Der Spinat lässt sich auch wunderbar durch Rucola oder Bärlauch ersetzen!


Für das Buchweizenknäckebrot:

200 g Buchweizen
200 g Sonnenblumenkerne
500 ml Wasser, kalt
6 g Salz
	Zubereitung: Alle Zutaten für den Spinathumus im Mixer
zu einer homogenen Creme verarbeiten.

Bei Bedarf mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

Die Buchweizen und Sonnenblumenkerne in Wasser einweichen. Nach drei Stunden das Wasser abschütten, die Körner waschen, abtropfen lassen und mit dem Salz im Mixer (z. B. Küchenmaschine) zu einer groben klebrigen Masse verarbeiten. 

Den Backofen auf 180° vorheizen.

Die Masse mit einem Teigschaber auf ein mit Backpapier belegtes Blech dünn ausstreichen und 45 Minuten bei 150° – 100° backen. Alle 15 Minuten die Backofentüre kurz öffnen, damit die feuchte
Luft aus dem Backofen entweichen kann!

Das Knäckebrot umdrehen und so lange backen
bis es durch und durch trocken ist.

Fertig.
	Rezeptunterzeile: M I T   B U C H W E I Z E N K N Ä C K E B R O T


