Ryvz z jablkiem i cynamonem

Skladniki
dla 2 osob

Numery przy skladnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wlasciwe produkty.

1 szklanka wody
1/4 tyzeczki soli
75 g ryzu brazowego @

1 duze jabtko, ok. 250 g
1 tyzka cynamonu
ew. 1 tyzeczka miodu @

gar$¢ orzechow, np. laskowych, brazylijskich

Wykonanie

1.

Szklank¢ wody zagotowac. Doda¢ do niej sol, a nastepnie brazowy ryz. Gotowac do
momentu az ryz wchtonie catg wode.

2. Jablko pokroi¢ w drobng kostke lub zetrze¢ na tarce.
3. Do ugotowanego ryzu dodaé¢ jablko oraz cynamon i gotowac przez kilka minut na
najmniejszym ogniu, ciggle mieszajac.
4. Doda¢ miod oraz orzechy.
Wskazowki

@ s6l: nalezy uwazaé na rodzaj uzywanej soli; naszym zdaniem najlepsza jest sol himalajska i
niejodowana s6l kamienna; jod, ktorym “wzbogaca si¢” popularng bialg sol, szkodzi naszemu
uktadowi hormonalnemu

@) ryz: im lepsza bedzie jako$é sktadnikow, tym danie okaze si¢ smaczniejsze; warto zadbac o
ryz dobrego gatunku

® miéd: jesli chcecie mie¢ dobry midd, zadbajcie o to, by byt ze sprawdzonego zrédla —
najbezpieczniej jest po prostu znaé pszczelarza; dobry midd (z wyjatkiem akacjowego)
krystalizuje si¢ po kilku miesigcach od zebrania (czyli najpdzniej zimg)



