Pudding ryzowy:

Sktadniki na 2 porcje:

- 2 porcje ugotowanego ryzu, ok. 200-300 g

- Ok. 500ml napoju owsianego

- 4-6 tyzek miodu naturalnego

- Dowolnie wybrane owoce jogodowe do smaku

Przygotowanie:

1. Ugotowany ryz podgrzej w garnuszku z napojem owsianym,
do momentu az wchtonie ptyn i zmieni konsystencje na bardziej gestq).

2.Na koniec gotowania dodaj midd, nastepnie podawaj z owocami jagodowymi.
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~Aromatyczna cebulowa:

Sktadniki na 4 porcje:

- Marchewka

- Pietruszka

- 4 duze cebule, dowolnego rodzaju

- Ugotowany ryz, ok. 150-200 g

- 4 ziarna ziela angielskiego

- 2-3 liscie laurowe

- 2 gozdziki

- Laska cynamonu lub 1/2 tyzeczki mielonego
- 4 gatqgzki Swiezego tymianku lub 1 tyzka suszonego
- Saol

- Pieprz

Przygotowanie:

1. Dobrze umytg marchewke i pietruszke pokrdj na mniejsze kawatki,
wraz ze skorkaq.

2.Cebule obierz i pokrdj w pidra.

3. Warzywa wysmaruj oliwq i oprosz solq, nastepnie wstaw do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni na okoto 15-20 minut

4.Po tym czasie wrzu¢ warzywa do garnka, dodaj ok. 1,5 litra wody,
sOl, pieprz, liscie laurowe, ziele angielskie, gozdziki, cynamon oraz tymianek.
Gotuj catos$¢ na matej mocy kuchenki, pod przykryciem, przez 45 min.

5.Gdy bedzie gotowa, podawaqj z ugotowanym ryzem.
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-Tabbouleh

Sktadniki na 4 porcje:

- Ugotowany ryz, ok. 150 g

- 1/2 peczka natki pietruszki
- 1/2 peczka koperku

- 10 lisci miety

- 1/2 peczka lisci rzodkiewek
- 6 rzodkiewek

- 6 0ogorkow gruntowych

- Cebula szalotka lub inna mata cebula
- Sok z catej cytryny

- Oliwa

- SOl

Przygotowanie:

1. Ugotowany ryz odswiez w funkcji regeneracja.

2. W miedzyczasie posiekaj natke, koperek, miete i liscie rzodkiewki.
3.Rzodkiewki i ogorki posiekaj w drobng kostke.

4.Cebule posiekaj w drobniutkg kostke.

5.Wszystkie sktadniki razem z ryzem wymieszaj, nastepnie dodqj sok
z cytryny, sol i sporo oliwy. Gotowe.
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