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Krautercracker mit
Cashew-Tomaten-Dip

Zutaten

3 getrocknete Tomaten

40 g Parmesan (vegetarisch)

Zubereitungszeit: 20 min .
1 Teeloffel Hanfsamen

Kochzeit: 20 min
1 Teeloffel rosa Pfeffer

Gesamtzeit: 40 min .
2 Essloffel Magerquark

Schwierigkeitsgrad: einfach
chwierigkeitsgrad: einfac 1 Essléffel Hanfél

Portionen: 1
! 0.5 Teeloffel Paprika (edelstiR)

Kalorien p.P.: 435 kcal L
20 g Linufit® Pur
1 Essloffel Mineralwasser

1 Essloffel Cashewkerne

2 Handvoll frische Krauter der Saison (Salbei, Rosmarin,

Thymian,...)

1 Teeloffel Tomatenmark
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Zubereitung

1. Backofen auf 150 °C vorheizen.
2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3. Die frischen Krauter waschen, gut trocken, ggf. vom

Stiel abzupfen und sehr fein hacken.
4. Rosa Pfeffer im Morser grob mahlen.

5. Parmesan reiben, 30 g des geriebenen Parmesans, Dr.
Budwig Linufit, Krauter, Hanfsamen und gemahlenem

rosa Pfeffer mischen.

6. GroRflachigin ca. 1 cm Dicke auf dem Backpapier
ausbreiten und 15-20 Minuten auf mittlerer Schiene im

Ofen backen.

7. In der Zwischenzeit den Tomaten-Cashew-Dip

zubereiten.

8. Dazu die Cashewkerne grob hacken, getrocknete
Tomaten auf einem Kiichentuch abtropfen lassen und

ebenfalls grob hacken.

9. In ein hohes Gefald geben, Tomatenmark und Hanfol
dazugeben und je nach Wunsch mit dem Plrierstab grob

oder fein purieren.

10. AnschlieRend Magerquark, Mineralwasser und
restlichen geriebenen Parmesan der purierten Masse
zufuigen, gut unterriihren und mit Paprika edelsifR

abschmecken.

11. Die Cracker nach der angegeben Backzeit leicht

abkihlen lassen und mit einem Messer oder mit den



Handen in gleich grofde Stiicke schneiden bzw. brechen.

12. Zusammen mit dem Tomaten-Cashew-Dip snacken

und genielien!
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