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Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Chrupiace krakersy z kasza gryczana

e krakersy z kasza gryczang

T@‘ 10 oséb i’i $redni

143 kcal/ 1 porcje (45 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
317.96 kcal 14.39¢ 23.88¢ 18.93¢ 781¢g
15.9% 28.78% 8.84% 27.04% 31.24%

® Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 85g

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 125g
(V2 szklanki)

« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
+ Sélbiata - 3.5g (7 szczypt)
= Siemie lniane - 70g (7 tyzek st otowych)

- Stonecznik, nasiona - 70g (7 tyzek
stotowych)

= Sezam, nasiona - 40g (4 tyzki stotowe)

« Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze gryczang zmielna make w mtynku do kawy lub blenderze
o mocnych ostrzach*.

KROK 2: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni. Blache do pieczenia wytdz
pergaminem.

KROK 3: Sezam i nasiona stonecznika praz na suchejpatelnido
momentu, az zaczng intensywnie pachnieé. Uwazajzeby ich nie
przypali¢. Odstaw na chwile aby wystygty.

KROK 4: Do duzejmiskiwsyp make z kaszy i sl, wlej mle ko i whij jajo.
Dodaj uprazone wczes$niejnasiona, a takze siemie, amarantus i suszone
ziota prowansalskie**.

KROK 5: Mase doktadnie wymieszaj, przetdz na pergamin, przykryjfolia
lub drugim kawatkiem pergaminuibardzo cieniutko rozwatkuj (ok. 2 mm
grubosci). Zdejmij wierzchnig folie i wstaw blache do nagrzanego
piekarnika na ok. 5-6 minut (masa ma sie wysuszy¢, lecz uwazaj, zeby sie
nie przypalita). Podpieczong mase wyjmij, pokrdjna prostokaty iz
powrotem podpiecz do zarumienienia.

*Mozesz réwniez uzy¢ gotowejmakiz kaszy gryczane;j.

**Zamiast zibt mozesz wykorzystaé np. suszony czosnek lub rozmaryn.
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