gotuj w stylu eko.p!

Chrupki z ciecierzycy

‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

[l 40 min . tatwy . 4 porcje

Ciecierzyca - 200 g Curry - 1/2 tyzeczka
Papryka wedzona - 1 tyzeczka Olej kokosowy - 1 tyzka
Sol himalajska - 1/2 tyzeczka Pieprz - 1/4 tyzeczka

Oregano - 1 tyzeczka

Oto chrupki, ktére przyrzadza sie z bogatej w biatko ciecierzycy. W
100 g ugotowanej cieciorki znajduje sie az 8.86 g biatka! Ponadto ta
rodlina strgczkowa obniza cidnienie krwi i jest doskonatym zrodtem
zelaza. Zachecam, by zastgpi¢ bezwartoSciowe, petne ttuszczow
trans, szkodliwe dla zdrowia chipsy, tymi zdrowymi chrupkami

z ciecierzycy. Swietnie sprawdzajg sie jako przekaska na imprezie lub
snack podczas seansu filmowego. Osobiscie uwielbiam je jako
sktadnik satatek. Polecam!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce namoczamy na noc. Rano
odcedzamy, przeplukujemy, zalewamy wodg

i gotujemy do miekkosci. Do ugotowane;j

i odecedzonej ciecierzycy dodajemy olej

i przyprawy. Rozprowadzamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy
20-25 minut w 200 stopniach.
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