CRACKERS AUX GRAINES 1G BAS

PREPARATION

1/ Prechauffez votre four a 180°C.

2/ Moudre les graines de lin au mixeur

3/ Ajoutez les autres graines + le son d'avoine + le sel
4/ Ajoutez l'eau et l'huile d'olive

5/ Mélangez bien et laissez reposer pendant 30 minutes

6/ Etalez la pate sur une plaque recouverte de papier sulfurisé et enfournez 30 minutes

INFUHM ATIUNS selon votre four. Surveillez bien.

7/ Laissez refroidir et cassez des gros morceaux a la main ou au couteau

A NOTER : les graines de lin sont & moudre ou & broyer absolument sans quoi leur
assimilation ne pourra pas se faire, leur enveloppe étant trop dure pour étre digérée,

BONNE DEGUSTATION !

INGREDIENTS

RETROUVEZ TOUTES MES RECETTES SUR IKIGAI-NUTRITION.FR




