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Precedimente

1.Amalgama in una ciotola tutti gli
ingredienti secchi: farina, semi, lievito,
spezie e sale.

2.Aggiungi |'olio e |"acqua poco alla volta
per non rendere froppo liquido i
composto.

3.Impasta bene finché il composto diventa
morbido e omogeneo.

4.Stendi |'impasto dentro due fogli di carta
forno fino a oftenere una sfoglia
softilissima.

5.Taglia in quadrotti o rettangoli e inforna a
19%°C per 15 minuti circa.

Crachow integrali
corv ix di semi oloesi

Pstaobbo sembuane impesstbile, eppunc & semi eloest (e eloaginest), puwv cest
picceli; nacchindene wna miniowy di puineipt nutaitivt preziesi o meritane,
pov quaste, dis exyene nisceperti nella, nestra alimentazisne o di esyere usati
maggiovmante i cwcin

Ingredienti pov 4 powene
250 g di farina integrale di grano 1 cucchiaino di lievito per panificati
tenero rosmarino e alire spezie a piacere
90 g di semi oleosi {sesamo,
papavero, girasole}
75 g di olio extravergine di oliva  Difficolta: FACILE
5 g disale Costo: BASSO
100 ml di acqua circa Preparazione: 30 MIN




