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AGNIESZKA KUEAGA

ORIENTALNY RYZ ZAPIECZONY Z JABLKAMI
(PLUS PRZEPIS NA RYZ IDEALNY)

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
10 os. 2h 303 kcal 3,8 56,9 3,4

Najlepszg metoda na przygotowanie ryzu idealnego jest...upieczenie go.
Tak przygotowany ryz pozostaje zapiec z jabtkami, doskonale komponujgcymi sie orientalnymi
przyprawami oraz dodatkiem erytrytolu. Kolacja dla catej rodziny jak znalazt.

SKLADNIKI

500g Ryz jasminowy
100g Erytrytol

100g Mleko kokosowe
10g Olej kokosowy

5 sztuk Jabtka "szara reneta"

10 plastréow Imbir Swiezy

opakowanie Cynamon cejlonski
4 tyzeczki Przyprawa do kawy "Spiced coffee bio"
kilka szczypt Sél himalajska

PRZYGOTOWANIE

1. Przygotowanie ryzu idealnego:
1. Ryz wysypac¢ na dno naczynia zaroodpornego, posolic.
Zala¢ przegotowang wodg centymetr ponad poziom ryzu.
Naczynie z wierzchu przykry¢ szczelnie folig aluminiowa. Przykry¢ pokrywka.
Naczynie umiesci¢ w piekarniku na 30 minut (temperatura 220 stopni)
Po upieczeniu ryz dokfadnie przemieszac z olejem kokosowym (zapobiegnie to sklejaniu sie
ryzu.)
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. Upieczony ryz podzieli¢ na dwie czesci.
. Jabtka obra¢, poszatkowac w talarki.
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Pierwszg warstwe ryzu wytozy¢ w naczyniu zaroodpornym. Pola¢ potowg mleczka, posypac potowa
erytrytolu oraz przyprawami.

Potowe jabtek wytozy¢ jako kolejng warstwe. Posypa¢ cynamonem cejlonskim.

Pozostaty ryz wytozy¢ na warstwe jabtek, pola¢ mleczkiem, postodzi¢, posypac przyprawami.

Na sam wierzch wytozy¢ ostatnig warstwe jabtek. Posypaé pozostatym cynamonem.

Ryz zapiec w piekarniku w temperaturze 220 stopni przez godzine czasu.
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9. Podawac na ciepto.

Tarnéw - ul. Kottataja 22/13 www.agnieszkakulaga.com tel. - +48 694 932 247
Krakow - ul. Zakopianska 72d Strona 2/2 e-mail - kontakt@agnieszkakulaga.com


https://agnieszkakulaga.com
https://agnieszkakulaga.com
mailto:kontakt@agnieszkakulaga.com

