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Krakersy z pulpy po soku zero waste

& Nikita
Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): polska

. Warto wiedziec: i 60 min [] B 1 porcia

. Skiadniki: pulpa z warzyw po zrobieniu soku z kurkuma - 1/2 tyzeczka
wyciskarki - 500-600 g stonecznik tuskany - 2 tyzka
jajka eko - 2 szt. ulubione ziota, np. tymianek,
maka ryzowa petnoziarnista - 3 oregano - 1 tyzeczka
lyzka kozieradka mielona - 1/3 tyzeczka

s6l himalajska - 1-1,5 tyzeczka
pieprz ziotowy - 1/3 tyzeczka

do posypania: czarnuszka, sezam -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Podczas robienia sokdw w wyciskarce
zostaje nam pulpa, ktérg proponuje tym razem
wykorzystaé do zrobienia wspaniatej i zdrowe;j
przekaski - krakerséw warzywnych.

Mozemy wykorzystaé ré6zne warzywa. U mnie
tym razem byt sok z kilku marchewek, selera
korzeniowego (1/2), kilku todyg naciowego,
pietruszki, biatego buraka oraz jabtek.

KROK 2: Otrzymang pulpe przetozy¢ do miski.

KROK 3: Dodac jajka, make ryzowa, stonecznik,
sOl, pieprz, ziota, kurkume i kozieradke.

KROK 4: Wszystko razem wymieszac.

KROK 5: Roztozy¢ na blache wytozong
papierem do pieczenia. Rozprowadzi¢ cienkg
warstwe, dobrze uklepujac.

KROK 6: Pokroi¢ nozem na kwadraty lub paski.
Jedng czes¢ posypac czarnuszka, a drugg
sezamem. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
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do temperatury 180 stopni na 25 minut.

KROK 7: Nastepnie przewrécic krakersy na
drugg strone i dosuszyc¢ je w 100 stopniach
(termoobieg) do czasu uzyskania odpowiednigj
chrupkosci (czas zalezy od gruboéci krakersow,
im ciensze tym szybciej sie wysuszg i bedg
chrupiace).

KROK 8: Po wystudzeniu trzymamy je

w szczelnym pojemniku.

Krakersy z pulpy moga by¢ samodzielng
przekaska, mogg by¢ dodatkiem do zupy krem
lub do dipdéw.
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