Orientalna satatka ryzowa

Do tej satatki najlepszy jest ryz jasminowy. Mozna tez
wzbogaci¢ ja o kawatki kurczaka.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1/3 szklanki biatego ryzu

4 malutkie kukurydze, pokrojone

8 stragczki groszku cukrowego, pokrojone na kawatki
1/2 czerwonej papryki, pokrojonej

todygi selera naciowego, posiekane

marchewki, pokrojone w stupki

cebulki dymki, cienko pokrojone

tyzka oleju roslinnego

tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
tyzka octu ryzowego

1/2 *yzeczki Swiezego imbiru, startego
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PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/orientalna-salatka-ryzowa/

1) Wsypa¢ ryz do Sredniego garnka z wrzatkiem i gotowac¢ 10-12
minut, az nieco zmieknie. Na 2 minuty przed korficem gotowania
doda¢ kukurydze. Odcedzi¢ i przela¢ zimng biezgcag wodj.

2) Wrzucic¢ go do salaterki. Dodac¢ groszek, marchew, papryke,
seler i dymke.

3) Wymieszal energicznie olej z sosem sojowym, octem ryzowym i
imbirem. Pola¢ satatke sosem, wymiesza¢ i podawacl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 398 kcal, 8 g biatka, 13 g ttuszczdow (2 ¢
ttuszczéw nasyconych), 59 g weglowodanéw (3 g cukréw), 3 g
btonnika, 400 mg sodu
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