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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Ryzowy pudding z rabarbarem

i truskawkowg nuta

- 85 g ryzu jasSminowego PRZEPIS NA 2 PORCJE

- 500 ml mleka ryzowego
- 2 tyzki syropu z agawy Bezglutenowy
@ Weganski

- Y2 laski wanilii
- kawatek kory cynamonu

Rabarbarowy mus

- 200 g rabarbaru ZAWIERA:
- 2 tyzki wody &

- 3 tyzki syropu z agawy

- 1 gwiazdka anyzu Orzechy

- Va tyzeczki mielonego kardamonu
- 4 duze truskawki

- garsé ptatkéw migdatowych do posypania Kwasny smak rabarbaru mozesz
ztagodzié, dodajac kilka truskawek wigce;j.

Jesli masz ochote na stodszg kombinacje,
posyp wierzch puddingu trzcinowym
cukrem nierafinowanym.

1. Mleko wlej do litrowego garnuszka i zagotuj. 2. Ryz oplucz
na sitku pod biezaca wodg. 3. Kiedy mleko zacznie sie gotowac,
dodaj do niego cynamon, wanilie, ryz oraz syrop z agawy. ‘ o
Zamieszaj i gotuj na bardzo malym ogniu 30 minut

pod uchylong przykrywka. Od czasu do czasu zamieszaj.

4. Po uplywie 30 minut zdejmij garnek z ognia, przykry;j
przykrywka i odstaw na dodatkowe 10 minut. 5. Tymczasem
umyj i osusz rabarbar. Pokroj go na mniejsze kawalki (ok. 1 cm)
iwrzu¢ do drugiego rondla. Wlej wode, dodaj przyprawy i syrop
z agawy. 6. Zagotuyj i trzymaj na matym ogniu pod przykrywka
przez 10—15 minut, mieszajac od czasu do czasu. Kiedy rabarbar
sie rozpadnie dorzu¢ pokrojone na mniejsze kawalki truskawki.
7. Ugotowany ryz mozesz od razu wymiesza¢ z musem lub polac
nim tylko cze$¢. Gotowy pudding posyp uprazonymi ptatkami
migdalowymi.
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