Ryzovo-sojove livanecky s jablecnhou smesi

Priprava

Uvarenou ryzi dame do misky spolu se
sojovym jogurtem a moukou a zamichame v
fidké tésto. Lzickou klademe na panev
(nejlépe bez tuku) a roztirdme je, abychom
vytvofili livanec¢ky o tloustce 2-3 mm(aby se
nam rychle upekly). Opékdme z obou stran.
Hotovo mame asi za 10 min. V dalSi misce si
pfipravime jable¢nou smés smichanim
nastrouhaného jablka, skofice, rozinek a
IZicky medu. Musime michat dikladné, aby se
med dostal vSude. Upecené livanecky poté
potirame jable¢nou smési. Pokud se nam zda
pokrm malo sladky, mizeme livanecky jesté
polit javorovym sirupem.

Tip k receptu

Mouku muzete samoziejmé podle chuti obménit,
nejlépe za jinou celozrnnou.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 15min
Celkovy Cas: 25min , Porce: 1

367 kalorii ,4 g cukrti ,5 g tuk( ,10 ¢
bilkovin

Autor: Peta S

Odkaz: https://srecepty.cz/ryzovo-sojove-
livanecky-s-jablecnou-smesi

Ingredience

40 g ryze natural (celozrnné)

150 g sojového jogurtu (sojagurtu)
30 g celozrnné psenitné mouky

1 jablko

1 hrst sultanek

1 1ZiCka skofice

1 1Zicka v€eliho medu

Kategorie

Vyjimegny den, Ceska, Redukéni, Celoroéns,
Finanéné nenaroéné, Ovoce, Néco extra, Stihla

sleéna, Snidané
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