DZIOVINTOS ZALIOSIOS DUONELES

400 g liny sémeny

400 g balty (nekepinty) grikiy

0,5 stiklinés juody ar balty (nekepinty) sezamo sékly&iy
1 kg morky

1 burokélis

1,5 a.§. Himalajy druskos
3 Sauks$teliai medaus arba agavos sirupo
Saltai spausto alyvuogiy ar kito aliejaus

Dar galima naudoti daigintas saulégrazas, déti Cesnaka, pomidorus ir kt.

1. Liny sémenis, grikius, sezamus iSmirkyti per naktj (mirkyti atskiruose induose), perplauti, liny sémenis laikyti Saldytuve, o grikius ir sezamus daiginti
vieng-dvi paras, perplaunant 1-2 k. per diena.

2. Mirkytus liny sémenis galima nedideliais kiekiais Siek tiek sumalti Vitamix smulkintuvu.

3. I8 morky ir burokeélio i§spausti sultis, iSspaudas sudéti j liny sémenis.

4. Puse daiginty grikiy sudéti j Vitamix malimo indg ir jpilti Siek tiek morky-burokéliy suliy (kad lengviau maltysi), sumalti iki te$los konsistencijos,
sudéti j liny sémenis, kartu su nemaltaisiais daigintais grikiais ir sezamo séklytém.

5. Tam, kad uztikrinti tinkama teSlos konsistencija, jpilti dar suliy (daugmaz apie pusg gauto sulCiy kiekio), viskg gerai iSmaisyti.

6. Patepti dZiovinimo laks$tus aliejumi, tolygiai nestoru sluoksniu uztepti teslg ant laksto, i§ Sony paliekant apie 3-4 cm tarpelj.

7. Dziovinti dziovintuvu 41 laipsnio t.

8. Po kokiy 3-4 val. kai virSutinis sluoksnis apdzilva, duoniukus apversti, dziovinimo lak§tus nuimti, mentele teslg suskirstyti norimo dydzio
gabaléliais (gabaléliy neatskiriant) ir dziovinti kol visai i§dzius (mazdaug apie 10 val.).

9. Dziovintus duoniukus sulauzyti gabaléliais ir skaniai valgyti pvz., su avokadu ir pomidoru:))
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