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Kutia bezglutenowa z komosa ryzowa

& Nikita
Polecane na: desery

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 15 min . . 8 porcji

mak niebieski - 200 g zurawina suszona - 2 tyzka
mleko rodlinne lub zwykte - 300 ml  rodzynki - 2 tyzka

komosa ryzowa - 100 g orzechy wtoskie - 3 tyzka

midd ptynny - 3-5 tyzka migdaty slupki lub ptatki - 4 tyzka
Sliwki suszone - - kilka syrop migdatowy naturalny - kilka
morele suszone - - kilka kropel

figi suszone - 2 szt. esencja waniliowa - 1/2 tyzeczka

. Dodatkowe info: Do czasu przygotowania trzeba doliczyé czas gotowania i studzenia
maku i komosy.

Kutia z komosg wyszta bardzo dobra i zdrowa.

Komosa jest Zzrédiem petnowarto$ciowego biatka, a mak jest
doskonatym zrédtem wapnia i witamin.

Do tego zdrowy midd i bakalie.

Robitam juz r6zne wersje kutii z pszenica, brazowym ryzem i z kaszg
jaglana, w tym roku przyszedt czas na kutie z komosg ryzowa. Efekt
koncowy byt bardzo dobry.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Komose ryzowg optukaé i przelaé¢
wrzatkiem na sicie, nastepnie ugotowac do
miekkosci, odstawi¢ do ostygniecia.

Mak zmieli¢ w mtynku lub blenderze, przela¢ na
drobnym sicie wrzgcg woda, witozy¢ do garnka

i zala¢ mlekiem, gotowac do miekko$ci okoto 20-
30 min., co jakis czas mieszajac.

Odstawi¢ do ostygnigcia.

Komose i mak mozna ugotowaé dzien
wczesniej.

KROK 2: Przygotowa¢ bakalie.

KROK 3: Orzechy wtoskie, sliwki, morele i figi
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drobno posiekac.

KROK 4: W duzej misce potaczy¢ ostudzong
komose ryzowg, mak, bakalie i miéd (do smaku),
dodac¢ wanilie i aromat migdatowy. Przemieszaé
i odstawi¢ do przenikniecia smakow.
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