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Gryczane krakersy z rozmarynem isola morska

w tatwy

405 kcal/l porcje (108 g)

# Btonnik
3.76¢g
15.04%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Podgrzejpiekarmnik przed 180 ° C. Rozpus¢ olej kokosowy. Zmiel

kasze gryczang na make. Drobno posiekajrozmaryn (mozesz dodaé

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
* Olej kokosowy - 60g
* Rozmarynsuszony - 6g (2 tyzeczki

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Czosnekmaty - 6g (2 zabki)

suszony).

KROK 2. W $redniej miseczce zmieszajmake, rozmaryn, sélipieprz,
przeciénij lub zetrzyj czosnek. Wymieszajw matej misce dwa jajka i
potacz z olejem kokosowym. Doktadnie ugniataj "mokre" z "suchym",
jesliciasto jest zbyt kruche, dodajodrobine wody, tak, by uzyskaé
elastyczna konsystencje.

KROK 3. Posyp odrobine maki na ciasto i na stolnicy lub blacie stotu,

watkuj do grubosci ok 3 mm. Wycinajnozykiem lub fore mka prostokatne

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

ksztatty. Uktadaj na blasze wytozonejpapierem do pieczenia. Piecz ok

15 min do momentu zarumienienia krakerséw.
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