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. Dodatkowe info:

Chleb Hunzow

,‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, pieczywo, przystawki i
przekaski, Sniadanie

Kuchnia (region): arabska, arabska

[l 40 min . tatwy . 8 porciji

Maka ze skietkowanych ziaren Sol kamienna lub himalajska -
orkiszu - 2 szklanka szczypta
Woda - 100 ml

StyszeliScie kiedy$ o plemieniu Hunzow - najzdrowszych, najdtuzej
zyjacych i najszczesliwszych ludziach na swiecie? Warto zapozna¢ sie
z ich stylem zycia i odzywiania, je$li chcemy uniknga¢ chorob
cywilizacynych i do ostatnich swych dni cieszy¢ sie petnig zdrowia, sit
witalnych. Moze nie przeprowadzimy sie do ogrodzonej gérami doliny
Himalajow, gdzie jest nieskazone powietrze, wszedzie rosng drzewa
morelowe, a z gor sptywa, petna mineratow, woda z topniejacego
lodowca. Ale w miare mozliwo$ci mozemy odzywiac sie tak jak Ci
ludzie.

Oprocz surowych owocédw, warzyw, orzechdéw, w ich diecie duzg role
odgrywa chlebek chapati. Czesto go w naszym domu
odwzorowywujemy. Jest to placek ze skietkowanych ziaren orkiszu,
nie ma w nim ttuszczu, smazony jest na suchej patelni. Zjadamy go
z surowymi warzywami. Bardzo nam smakuje, a cérka jest niemal od
niego uzalezniona. Polecamy!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ziarna orkiszu kietkujemy:

Ziarna doktadnie przeptukujemy filtrowang wodag, a nastepnie zalewamy i pozostawiamy na 6h lub
catg noc. Po tym czasie ptuczemy ziarna i kietkujemy przez 2 dni (dwa razy dziennie przeptukujemy
filtrowang woda). Skietkowane ziarna suszymy (np. w suszarce do grzybow) i mielimy na make.

KROK 2: Do maki dodajemy wode i formujemy
ciasto. Dzielimy je na kulki wielkosci orzechéw
witoskich. Kulke ciasta umieszczamy pomiedzy
papier do pieczenia a folie i watkujemy na
cieniutki placek (patrz zdjecie ponizej).

KROK 3: Chlebki smazymy na suchej, bardzo rozgrzanej patelni z obu stron. Gotowe chapati
uktadamy na talerzu (mozemy nasmarowac oliwg dla lepszej elastycznosci) i przykrywamy drugim
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talerzem. Zjadamy z surowymi warzywami, u nas - suszone pomidory, awokado, $wiezy pomidor,
cebula i ogorek kiszony. Mniammm.
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