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Weganskie bezglutenowe wrapy

,‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, $niadanie

Kuchnia (region): arabska, arabska

[l 60 min

Ciasto nalesnikowe: -

Komosa ryzowa (np. czerwona) -
3/4 szklanka

Kasza gryczana niepalona - 1/2
szklanka

Sél himalajska - 3/4 tyzeczka
Guacamole -

Awokado - 3 szt.

Sél himalajska - 1/4 tyzeczka
Czarny pieprz - 1/4 tyzeczka
Curry - 1/4 tyzeczka

Sos majonezowy: -

Migdaty - 1/4 szklanka
Stonecznik tuskany - 1/4 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Nales$niki:

. $redni

. 7 porcji

Oliwa extra virgin - 4 tyzka
Sok z cytryny - 2 tyzka
Ocet jabtkowy - 1 tyzka
Woda - 100-120 ml
Musztarda - 1 tyzeczka

Nieaktywne ptatki drozdzowe - 1
tyzka

Suszony czosnek w proszku
(polski!) - 1 tyzeczka

Ziarna czarnego pieprzu - 4 szt.
S6l himalajska - 1/2 tyzeczka

Dodatkowo: duze liscie szpinaku -
10 szt.

Suszone pomidory - 10 szt.
Cukinia - 1 szt.

Komose ryzowg i kasze gryczang moczymy przez noc. Nastepnie odcedzamy, przeptukujemy obficie
woda. Umieszczamy w kielichu blendera, zalewamy woda na wysoko$¢ 0,5 cm ponad poziom ziaren.
Dodajemy sd6l i blendujemy na gtadkie ciasto. Wylewamy na rozgrzang patelnie, rozprowadzamy

i smazymy krotko z dwéch stron.

Osobiscie smaze na patelni zeliwnej lub ze stali nierdzewnej bez uzycia ttuszczu.

KROK 2: Guacamole:

Awokado rozgniatamy i mieszamy z przyprawami.

KROK 3: Sos "majonezowy":

Migdaty i stonecznik moczymy przez noc.
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Nastepnie odcedzamy, przeptukujemy wodg

i umieszczamy wraz z pozostatymi sktadnikami
na sos (z wyjatkiem oliwy) w kielichu blendera.
Wszystko blendujemy na gtadki sos. Pod koniec
wlewamy po trochu oliwe caty czas blendujac na
wolnych obrotach.

KROK 4: Szpinak myjemy, pomidory kroimy na paseczki, a cukinie na cieniutkie plasterki. Plastry
cukinii delikatnie podsmazamy na suchej patelni (dostownie przez minutke).

KROK 5: Naleénika smarujemy pastg

z awokado, nastepnie uktadamy plastry cukinii,
liscie szpinaku. Pokrywamy sosem
"majonezowym" na ktéry uktadamy suszone
pomidory. Zawijamy nalesnika w rulon. Mozemy
przepia¢ wykataczka, by sie nie rozchodzit.
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