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Mrkvové tortily ("lokSe") TOLERANTNE*

Pocet porcii: 4 Priprava: 20 min Pecenie: 20 min

- Postup:

1.Mrkvu si nastrahame najemno.
Osolime a premieSame.

2.K mrkve pridame psyllium a maniokova muku
(casava). *Ja pri tychto loksiach pouzivam
kombinaciu maniokovej muky (cassava) a psyllia
- ako je v recepte. Kazdopadne, cesto funguje aj
IBA z mrkvy a psyllia (je ho vtedy potrebné dat
viac - tak 0.5 hrnc¢eka a trosku trpezlivosti).
Zaroven cesto bude fungovat aj bez psyllia - iba
s maniokovou mukou (cassava).

3.Spracujeme rukou do cesta. Cesto najprv
absolutne nechce drzat, ale postupne sa
"podda". Pokial sa po 2 - 3 min cesto nechce
spojit, pridavaj po lyzickach vodu. Ak je
mrkvicka suchsia, je potrebné vlacnost doplnit.

4.Cesto sirozdel na 4 - 6 casti. Kazda rukou
vytvaruj do formy hrubej placky a jemne popras
zvrchu aj zospodu maniokovou mukou (cassava).
Placku vyvalkaj na tenko (ako klasické lokse) -
medzi dvoma papiermi na pecenie sa urcite
neprilepi. Ale ak viac podsypes, pojde to aj bez
papierov.

5.Kvalitnt neprilnava panvicu zohrej na strednom
plameni. LokSu na nej opec¢ z oboch stran. Ked
zacne mal zlatisty nadych, je ¢as ju otocit.

6.LokSu presun na tanier a jemne potri maslom
(alebo olivovym olejom, ale s maslom je
lepsia:)). LokSe takto poukladaj na seba.

Moje vychytavky:



https://leaslampiakova.sk/
https://leaslampiakova.sk/recepty/mrkvove-toritly-ci-lokse-bez-orechov/

