gotuj w stylu eko.p!

Bezglutenowe weganskie pancakes

,‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: przystawki i przekaski, $niadanie
W

Kuchnia (region): arabska

. Warto wiedziec: [l 30 min . tatwy . 6 porcji

. Skiadniki: Skladniki na 24 nalesniczki: Olej Iniany - 2 tyzeczki
komosa ryzowa - 1 szklanka S6l - Szczypta na 1 pancake
Proso - 1 szklanka Suszona natka pietruszki -
Nadzienie w wersji wytrawnej: Szczypta na 1 pancake
awokado - 1 sztuka Nadzienie w wersji na stodko:
Pomidor - 1 sztuka masto z orzechéw laskowych - 1
Cebula - 1/2 sztuki tyzeczka na 1 pancake

Domowa konfitura, dzem lub
owoce w sosie wiasnym - 1
tyzeczka na 1 pancake

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Komose ryzowg i proso moczymy przez kilka godzin. Nastepnie przeptukujemy obficie
woda, umieszczamy w kielichu blendera i zalewamy wodg na wysoko$¢ 0.5 cm ponad poziom
ziaren. Blendujemy do uzyskania gtadkiej masy. Smazymy na suchej patelni lub z odrobing oleju
kokosowego.

KROK 2: W wersji wytrawnej smarujemy
nale$niki awokado, naktadamy cebule,
pomidora, polewamy odrobing oleju Inianego
i przyprawiamy.

KROK 3: W wersji stodkiej smarujemy mastem orzechowym i naktadamy konfiture.
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