gotuj w stylu eko.p!

‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, $niadanie

Kuchnia (region): arabska

[ 30 min . tatwy . 10 porcji

Jarmuz - 800 gram Nieaktywne ptatki drozdzowe - 4
Kasza gryczana niepalona - 150 1yzki
gram S6l kamienna lub himalajska - 1
Stonecznik tuskany - 150 gram fyzka

Pieprz cayenne - 1 1/2 tyzeczki
Acerola w proszku - 1 tyzeczka

Burak - 1 sztuka
Limonka - 1 sztuka

. Dodatkowe info: Czas przygotowania potrawy to kietkowanie ziaren (2 doby) + 7 godzin
suszenia

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang i stonecznik
doprowadzamy do kietkowania ( Kasze gryczang
umieszczamy w duzym stoiku i zalewamy woda.
W drugim stoiku czynimy to samo ze
stonecznikiem. Po 12 h odlewamy wode

i przeptukujemy kasze i stonecznik.
Pozostawiamy w stoikach (NIE zalewamy
ponownie wodg!) na 12 h do delikatnego
skietkowania.). Nastepnie blendujemy

z burakiem i resztg sktadnikdéw (z wyjatkiem
jarmuzu). Dokfadnie mieszamy.

KROK 2: Liécie jarmuzu rwiemy na kawatki (nie wykorzystujemy todyg). W duzej misce mieszamy
jarmuz z buraczanym sosem. Kazdy kawatek liscia powinien by¢ pokryty sosem. Uktadamy na
tackach dehydratora i suszymy w temperaturze 42 stopni do momentu, az osiggng chrupkos$¢ (okoto
7 h). Smacznego!!!

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/chipsy-z-jarmuzu-1


http://www.tcpdf.org

