Mieko ryzowe

Jak zrobi¢ mleko ryzowe?
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Mleko ryzowe zazwyczaj kupujemy w sklepie jako alternatywe krowiego. Niewiele os6b
wie, ze mozna przygotowac je w domu i nie jest to wcale wyjatkowo trudne, czy
pracochtionne.

Jak przygotowac¢ mleko ryzowe?

Do przygotowania ryzowego wystarczy:

- ryz - wtasciwie kazdego rodzaju bedzie dobry, jednak uzycie brgzowego zapewni
wiekszg zawarto$¢ btonnika oraz witamin i mikroelementéw w naszym napoju,

- woda- okoto szes¢  szklanek na jedng ziaren,

- cukier- moze by¢ brazowy, biaty lub zastepujemy go syropem z agawy.

Ryz zalewamy wodg i gotujemy okoto dwdch do dwéch i pét godzin. Czekamy do wystudzenia,
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dodajemy okoto tyzki cukru i cato$¢ miksujemy. Wystarczy jeszcze przecedzi¢ przez geste sito
lub gaze i gotowe.

Tak przygotowane mleko trzymamy w loddéwce, do spozycia nadaje sie ono przez kolejne 5 dni.

Do czego uzywamy mleka ryzowego?

Tak przygotowane mleko ryzowe Swietnie sprawdzi sie¢ w koktajlach, ciastach, czy
nale$nikach. Mozemy z jego dodatkiem podac¢ ptatki $niadaniowe, garnole oraz owsianke. Nic
nie stoi na przeszkodzie, by ugotowac¢ na nim takze budyn.

0 Wtasciwosci mleka ryzowego

Mleko ryzowe zawiera niewiele ttuszczu, obniza poziom ,ztego” cholesterolu, natomiast
zawiera wiecej weglowodandw niz krowie. Nie zawiera kazeiny i laktozy, wiec jest polecane
osobom z nietolerancjg tych skfadnikdw. Jest czesto uzywane przez osoby pozostajgce na
diecie weganskiej.

2/2



