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DOMACI PROTEINOVE KRUPKY
(bez lepku, mléka i vajec aneb seminka, seminka a zase
seminka)

Seminkové krekry uz peceme doma dlouho. Pokud mate alergii na
orechy i luSténiny a nechcete jist maso trikrat denné, daji se
bilkoviny a tuky nahnat i diky nejrdznéjsim seminkdm. Je to
prirozenéjsi zasobarna minerdlnich latek nez multivitaminové
tabletky.

Prisady:

1 a pdl 1zice psyllia

300 g vody

1 1zicka soli

1 1zicka cukru

10 1zic rlGznych seminek

30 g oleje (+dalsi na potreni krekrl a vymazani plechu)
150 g Freee Chlebova smés bila bez lepku

4 g prasku do peciva

Postup:

VSe smichame v mise. Plech potreme olejem a na néj dame hroudu
tésta. To pak pomastime a pomoci dlani roztdhneme az k okrajdm
plechu. Peceme na 220 °C 15 minut. Plech vytahneme z trouby,
okamzité plat tésta rozkrajime rdadlem na obdélniky a hned
vratime dopéct do trouby na dalSich 15 minut. Az bude tésto
upecené, pujde hezky na jednotlivé kousky nalémat.

Za recept dékujeme pani Jané Ligurské.
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