CRACKERS AUX GRAINES

De 204 30 Temps de cuisson : 15 minutes

Ingrédients

‘/ 200 ml d’eau tiede

‘/ 1 belle cuillere a café de pate de miso de riz
‘/ 50 g de graines de lins moulus

‘/ 30 g de graines de courge moulues

v 1 c a c de romarin frais

‘/ 100 g de farine de sarrasin

‘/ 100 g de farine de riz

‘/ % c a c de sel non raffiné

‘/ 1/2 c a c de bicarbonate de soude

‘/ 1 c acrase de curcuma moulu

‘/ 1 c a s de graines diverses : sarrasin,

0
0‘0

0
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sésame, pavot, tournesol, courge...

Preéparation
Mélanger I'eau et la pate de miso et laisser reposer jusqu’a ce qu'il soit dissout.
Moudre les graines de lin, de courge et le romarin en une poudre fine.
Verser tous les ingrédients secs dans un saladier. Mélanger jusqu’a ce que le mélange soit blen
homogene. Rajouter le liquide et mélanger a nouveau.
Laisser reposer 30 minutes afin que les graines de lin et le sarrasin absorbent le liquide. La
préparation va épaissir.
Déposer la pate sur une feuille de papier a cuisson. Huiler la surface d’'une seconde feuille de papier
a cuisson et la déposer sur la boule de pate. Etaler a I'aide d’un rouleau a patisserie que I'on fait
circuler sur la seconde feuille de papier. L'épaisseur idéale n’excéde pas 3 millimétres.
Retirer la feuille du dessus. Parsemer de graines. Appuyer légerement pour les enfoncer dans la
pate. Avec un couteau, quadriller la surface de pate de fagon a dessiner les contours de crackers.
Enfourner au four a 200° pendant 10 a 15 minutes. Il peut étre utile de retourner les crackers afin de
les sécher sur les 2 faces.
Se sert en apéritif nature ou pour faire des toasts ; en en-cas dans la journée ; en remplacement du
pain.



