Pilaw z brazowego ryzu 1
brokutow

Pilaw z ryzu i brokutéw to Swietna propozycja na zdrowy obiad.
To tatwe do przygotowania danie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut (w tym 50 minut gotowanie)

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

185 g brazowego ryzu

2 1 1/4 szklanki nies*onego wywaru drobiowego
2 tyzki posiekanego Swiezego rozmarynu

2 zabki czosnku, posiekane

2 szklanki rézyczek brokutdéw

50 g migdatéw w stupkach

25 g pestek stonecznika, bez tupinek

1/2 tyzeczki soli

szczypta pieprzu

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pilaw-z-brazowego-ryzu-i-brokulow/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pilaw-z-brazowego-ryzu-i-brokulow/

1) Przyrumienié¢ ryz na patelni spryskanej olejem w aerozolu.
Doda¢ wywar, rozmaryn i czosnek. Gotowa¢ 45 minut, az ryz
bedzie prawie miekki.

2) Dodac¢ brokuty, migdaty, pestki stonecznika, so6l i pieprz.
Przykry¢ i gotowal jeszcze 3-5 minut, az brokuty nieco
zmiekng.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 202 kcal, 6 g ttuszczéow (w tym 1 g NKT), 0 mg
cholesterolu, 414 mg sodu, 31 g weglowodandéw, 2 g btonnika, 7
g biatka
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