Pilaw sSrodziemnomorski =z
warzywamli

Zamiast mrozonych warzyw mozna uzy¢ dowolnych surowych. Nalezy
je podsmazy¢ wraz z cebula.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1 mata cebula, grubo posiekana

1 *yzeczka mielonego kminu rzymskiego

1/2 szklanki ryzu basmati

1 szklanka wywaru z kurczaka

280 g mrozonych wtoskich warzyw

1 Xyzka natki pietruszki, grubo posiekanej
czgstki cytryny, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na patelni na Srednim ogniu. Wrzucié cebule,
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mrozone warzywa i smazy¢ az zmieknie. Dodac¢ kmin rzymski oraz
ryz. Smazy¢ minute, mieszajac.

2) Wla¢ wywar i doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien.
Gotowa¢ ryz 15 minut pod przykryciem, az wchtonie ptyn i
bedzie miekki. Wy*gczy¢ ogien.

3) Doda¢ natke pietruszki. Wymieszal. Doprawi¢ pilaw do smaku
solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Ponownie przykry¢ i
pozostawi¢ na 3 minuty na ogniu, aby warzywa sie zagrzaty.

4) Podawal potrawe w miseczce z czgstkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 370 kcal, 7 g biatka, 17 g ttuszczéw (2 ¢
ttuszczéw nasyconych), 46 g weglowodanéw (3 g cukréw), 2 g
btonnika, 646 mg sodu
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