RYZOKLEJKI KOKOSOWO - BOROWKOWE

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
15 os. 20 minut 136 kcal 2 24 4

Co prawda przepis pochodzi z ksigzki "Bike&Cook - kulinarny poradnik rowerzysty", jednak ryzoklejki
sprawdza sie nie tylko jako energetyczna przekaska okototreningowa. Swietnie wpisuja sie réwniez we
wzorzec kolacji high carb. To dopiero pierwsza odstona ryzoklejek, jednak spodziewajcie sie kolejnych,
rownie smacznych i prostych w przygotowaniu. Zanim ryzoklejki ujrza $wiatto dzienne w programach
zywieniowych, sprébujcie juz teraz przygotowac je w Waszych kuchniach. Wliczycie je do Waszego
dziennego zapotrzebowania bez problemu.

SKLADNIKI

e 3809 ryz jaSminowy

e 750ml woda

e 230g mleko kokosowe (Real Thai)
e 1509 bordwki

¢ 100g truskawki

e 25 g widrki kokosowe

¢ 59 sél himalajska

e 30g erytrytol

PRZYGOTOWANIE

Zagotuj w garnku wode z mlekiem kokosowym i solg. Zmniejsz ogien i dodaj ryz oraz erytrytol. Caty czas
mieszajac, gotuj na matym ogniu az ryz wchtonie ptyn. Odstaw do ostygniecia.

Foremke (15x25 cm) wytdz przezroczysta folig, zwracajac szczegdlng uwage na rogi. Jesli masz wiekszg
foremke, nie wykorzystuj catej. Wazna jest grubos¢ warstwy. Przetdz do niej potowe przestudzonego ryzu,
ugnie¢ mocno na réwna warstwe, wytdz owoce, a nastepnie posyp wiérkami kokosowymi.

Na wierzchu rozprowadz réwnomiernie reszte ryzu. Delikatnie docisnij ptaskg szpatutka tak, by nie zgnies¢
owocow. Mozesz posypac widrkami. Przykryj folig spozywczg i wstaw na noc do lodéwki. Po wyjeciu z
lodéwki pokrdj na mniejsze kawatki (5x5cm).

Ryzoklejki mozesz wzigé na wynos. Mozesz tez zamrozi¢. Pamietaj tylko, by rozmrazac¢ je w lodéwce lub
innym chtodnym miejscu (do 10st. C).
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