Odlehéena ryzova kase
Obtiznost:

Cas ptipravy: 5min , Cas vareni: 20min
Celkovy Cas: 25min , Porce: 1

145 kalorii , 8 g cukrd , 3 g tukd , 3 g bilkovin
Autor: Peta S

Odkaz: https://srecepty.cz/odlehcena-ryzova-
kase

Priprava Ingredience

Do osolené vrouci vody dame ryzi a nechame
ji vafit, dokud se voda nevyvafi. Poté pfidame
mléko a michame. Az se vyvari prebyteéna
voda, pfiddme med. Mezitim si nakrajime

e 40 g dlouhozrnné ryze
e 100 ml mléka

_ » Spetku soli
jablko na drobné kosticky, které dame do pm
) . .. ] ) e 2 IziCky medu
misky a zalijeme kasi. Posypeme rozinkami a _
e 1 jablko
kakaem. .
e 1 IZici kakaa

1 I1Zici rozinek

Tip k receptu
Snidané by méla byt opravdu vydatna a tato
ryzova kaSe je vyvazenym jidlem, které vas nasyti .
na dlouhou dobu. Bez pofadné snidané se budete Kategorle
citit unaveni a bez energie.

Obyé&ejny den, Ceska, Vegetarianska,
Celorocné, Finan¢né nenaro¢né, Obiloviny,
téstoviny a ryze, Rychlovka, Chudy student,
Snidané
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