Platki ryzowe z owocami

Skladniki
na I porcje

200 ml mleka (krowiego®™, roslinnego ) lub wody
50 g ptatkdéw ryzowych, okoto 5 czubatych tyzek

ulubione owoce (np. gar§¢ borowek, % jabtka, kilka sliwek, gruszka) - polecamy sezonowe
owoce
ulubione dodatki (np. kruszone ziarno kakaowca, podprazony stonecznik, posiekane orzechy)

Wykonanie

1. Mleko wla¢ do garnka. Doda¢ ptatki ryzowe i wymieszac.

2. Zagotowa¢ na duzym ogniu, mieszajac kilka razy, zeby si¢ nie przypalito.

3. Nastgpnie zmniejszy¢ ogien i gotowac (pod przykryciem) do wchtonigcia catego
ptynu (ok. 5 minut). Czasami zamiesza¢ od dna, zeby zapobiec przypaleniu.

4. Podawac od razu z ulubionymi owocami oraz dodatkami.

Wskazowki

@) mleko krowie: krowie mleko warto wybra¢ uwaznie; najlepsze bytoby mleko prosto od
krowy, ale jesli nie mozecie go dosta¢, uwazajcie na mleko sklepowe; na pewno odpada
mleko UHT, ktore jest oczyszczone ze wszystkich sktadnikow odzywczych; jednak rowniez
mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i1 mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i warto$ci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

@ mleko roélinne: niestety, mleko rolinne kupowane w sklepach nie ma absolutnie nic
wspolnego ze zdrowiem ze wzgledu na liczne dodatki o trudnym do przewidzenia wptywie na
ludzki organizm, a takze to, ze sa sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jakosciowo, ale watpi¢, zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne

