Ryz zapiekany z jabtkami i bananem

Wskazowki

Czas przygotowania: 40 minut

8 porgcji

Warto$é odzywecza 1 porcji:

205 kcal \B-3g\T-5g\W-35g\Bt-2¢g

Wartos¢ odzywcza 100 g dania: 117 kcal \ B-2g\ T-3g\W-20g\Bt-1g

Sktadniki

AN N N NI N U

ryz, np. basmati — 1 szklanka (200 g)
mleko kokosowe — 1 szklanka (200 g)
woda — 1 szklanka (200 g)

syrop z agawy lub miod — 2 tyzki (20 g)
jabtko — 3-4 sztuki (540 g)

banan — 2 sztuki (240 g)

sOl — 1/4 tyzeczki

cynamon — 1 tyzeczka

Przygotowanie

1. Ryz przetdz do rondelka, zalej mlekiem kokosowym i wodg. Dodaj sl i syrop z agawy.
Ugotuj — trzeba pilnowac by sie nie przypalit! W razie potrzeby podlej woda.

2. Jabtka zetrzyj na tarce, banany ,udeptaj” widelcem.

3. Gdy ryz bedzie juz ugotowany, potowe wytdz do naczynia zaroodpornego wysmarowanego
ttuszczem. Na nim utéz starte jabtka wymieszane z cynamonem. Nastepnie wytéz druga
pofowe ryzu, a na nim banany.

4. Zapiekaj w piekarniku w 200C przez 20 — 25 minut.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/ryz-zapiekany-z-jablkami-i-bananem/




