gotuj w stylu eko.p!

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: przystawki i przekaski

- [l 60 min . tatwy . 20 porgji

ryz brgzowy - 5 tyzka suszony pomidor z bazylig i
quinoa - 3 tyzka czosnkiem niedzwiedzim - 1

szczypta
sezam - 1 tyzka yp ) .
. . babka ptesznik - 1 tyzeczka
len mielony - 2 tyzka )
) czarny sezam - 1 tyzeczka
sol sezamowa - 1 szczypta

stonecznik - 1 tyzeczka
garam masala - 1 szczypta , _ )
pestki dyni - 1 tyzeczka

. Dodatkowe info: Krakersy jak wszystkie moje propozycje sg zdrowe i przeznaczone dla
0s0b na r6znego rodzaju dietach ;) A dodatek przeréznych ziarenek

ciekawie je urozmaicat.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ugotowaé osobno ryz i quinoa-
odstawi¢ do wystygniecia.

KROK 2: Sezam lekko uprazy¢ na suchej
teflonowej patelni.

KROK 3: Len mielony zaparzyé w 6 tyzkach
wrzatku.

KROK 4: Nastepnie zblendowaé ryz, quinoa
razem z sezamem i Inem. Ciasto rozdzieli¢ na
3 czesci i do kazdej dodac poszczegding
przyprawe, kazdg czes¢ rozgnies¢ wilgotnymi
dtonmi na folii spozywczej i pokroi¢ na krakersy.

KROK 5: Krakersy posypa¢ dodatkami-
ziarenkami, wedtug uznania. Piec okoto 30 minut
w temperaturze 180 stopni.
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