9 Naturwell”

Tejbe(barna)rizs
Taplalo, laktato és izletes reggeli taplalék

Hozzavalok

¢ 25 dkg ,feltart” barnarizs (,feltart” = a héj be van metszve)

¢ 3-szoros mennyiségl viz, vagy joval izletesebb a ndvényi tejek valamelyike, pl. széjatej
¢ 1-2 evékanal ,szlrt” kokuszzsir

« 1 citrom reszelt héja (a citromot elétte alaposan megsurolva)

e [zIés szerint: di6, mandula darabok, apritott gyiimélcs, mazsola

* kevés sO

¢ 6 - 10 ev6kanal hazi méz

A barnarizst szlrében alaposan mossuk meg, majd haromszoros mennyiségi tejjel (vagy vizzel),
benne pici séval kb. 20 percig f6zzik. Lefedve allni hagyjuk, amig az 6sszes tejet (vizet) fel nem
szivja. Ha lehdlt, izlés szerint izesitsik mézzel, citromhéjjal, didval (vagy akar napraforgémaggal),
mazsolaval, gyiimolcs-darabokkal...

Az izlés szerinti 6sszeallitas minden reggel valtoztathatd, és ha egy kedvenc 6sszeadllitas kialakul,
hosszabb tavon is fogyaszthatd. A barnarizs amellett, hogy egyszerlen és gyorsan elkészitheté alapot
jelent, az egyik legmagasabb tapértékd, laktatd, ugyanakkor izletes reggeli étel.

Lasd még: a ,Novényi tejek hazilag készitve” receptet is!

Jo6 étvagyat kivanunk!
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