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| Surowy chlebek pelen jodu (z
wodorostami dulse i wakame)

‘ Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: lunchbox, pieczywo, przystawki i przekaski,
$niadanie

Kuchnia (region): arabska

[l omin . tatwy . 20 porcji

. Skiadniki: Siemig Iniane - 750 g Cebula - 1 szt.
Suszone wodorosty (wakame i Gtéwka czosnku - 1/2 szt.
dulse) - 1 szklanka Mata cukinia - 1 szt.
Suszone pomidory - 1 szklanka S6l himalajska i czarny pieprz - do
Pestki dyni - 1 szklanka smaku

. Dodatkowe info: [Przepis na niezwykle smaczny chlebek peten jodulll

Pozywieniem numer 1 ze wzgledu na zawarto$¢ jodu sg wodorosty.
Zawierajg go 600 razy wiecej niz ryby morskie. Jesli brnac

w poréwnania, to wodorosty posiadajg tez 10 razy wiecej wapnia niz
mleko krowie i 4 razy wiecej zelaza niz wotowina. Poza tym wodorosty
to wspaniate zrédto cynku, sodu, miedzi, witamin z grupy B (w tym

B 12) oraz witamin: A, C, E, K, PP. Wodorosty alkalizujg krew, sg
pomoce w walce z nadwaga, otytoscig, chorobami uktadu
krwionosnego, chorobami skéry, maja wtasciwosci hamujace rozwdj
nowotworow. Jednym stowem: warto!

Przyznam, ze smak wodorostéw nie przypadt mi do gustu. Nie moge
przeméc sie do ich spozywania w postaci innej niz w ponizszym
przepisie. Mimo sporej ilosci wodorostow w moim surowym chlebku,
ich smak "sie gubi", wiadciwie to w ogdle go nie czu¢. Chlebek jest
pyszny chrupigcy, wprost idealny jako dodatek do satatki, zupy.
Bardzo zdrowa pysznosc!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Siemie Iniane moczymy w wodzie przez catg noc. Rano odcedzamy wode, przeptukujemy.
Te samg czynnosé wykonujemy wieczorem. Tego wieczora namaczamy na noc pestki dyni
i wodorosty. Rano wszystko przeptukujemy kilkakrotnie woda.

KROK 2: Wszystkie sktadniki umieszczamy

w Kielichu blendera o duzej mocy i blendujemy
(nie musi by¢ bardzo doktadnie). Mase
naktadamy na tacki dehydratora (lub suszarki do
grzybow, owocdw) wytozone papierem do
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pieczenia (pozostawiajac jednak dziury miedzy
tackami aby powietrze mogto przedostawac sie
z jednego poziomu na drugi). Doktadnie
rozprowadzamy formujac placek o grubosci

3 mm.

KROK 3: Suszymy w temperaturze 42 stopni przez 12 h. Nastepnie odklejamy od papieru (chlebek
powinien tadnie odchodzi¢ od papieru, w tym celu wybierzcie dobrej jakosci papier, bez silikonowej
powtoki, itp.), przenosimy na siatki suszarki i suszymy nastepne 12 h w tej samej temperaturze. Po
wysuszeniu tamiemy/kroimy na wybrane ksztatty. Smacznego!
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