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	Textfeld20: 400 ml Haferflocken
300 ml Roggenmehl
100 ml Leinsamen
200 ml Sesam
300 ml Sonnenblumenkerne
1 TL Salz
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700 ml Wasser
	Textfeld22: Alle trockenen Zutaten in eine Schüssel geben und gut vermischen.

100 ml von den 700 ml Wasser erwärmen und den Honig darin auflösen. Jetzt das Wasser zu den trockenen Zutaten geben. Gut mischen, dann den Teig 10 Minuten lang ruhen lassen.

Backpapier auf die Bleche legen und den Teig gleichmäßig darauf verteilen. Den Ofen auf 160 °C Umluft heizen. Ein Blech ganz oben, das andere auf der untersten Schiene in den Ofen schieben. Nach 10 Minuten die Bleche herausholen und mit einem Pizzaroller oder einem scharfen Messer in die gewünschte Knäckebrotform schneiden.

Nun die Bleche wieder in die selben Positionen des Ofens zurückstellen und 20 Minuten weiter backen lassen.

Die Bleche tauschen, erneut 20 Minuten backen lassen.

Die Temperatur nun auf 120 °C reduzieren, eventuell die Ofentür leicht öffnen und so das Knäckebrot 10 bis 20 Minuten gut trocknen lassen.
Die Bleche herausnehmen, das Brot vorsichtig in seine Form brechen.
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