Ros6t z ryzem 1 szpinakiem

Ryz, szpinak i chude indycze mieso sa doskonatym Zrédtem
witamin z grupy B, potrzebnych organizmowi do wytwarzania
energii.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 gtdéwki czosnku, w tupinach

2 tyzki przecieru pomidorowego

850 ml wywaru z kurczaka

150 g miesa indyka, ugotowanego i pokrojonego w kostke
100 g dtugoziarnistego ryzu, ugotowanego

350 g szpinaku, bez todyg, grubo posiekanego

mielony czarny pieprz

1/4 tyzeczki chili w ptatkach, rozgniecionego

1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/rosol-z-ryzem-i-szpinakiem/

2) 0dkroi¢ gdérne czesci gtowek czosnku, wyrzucié¢. Owing¢ kazda
gtéwke folig aluminiowg. Piec okot*o 50 minut, az czosnek
bedzie miekki. O0dtozy¢ do ostygniecia. Odwing¢ z folii.
Wycisng¢ migzsz do matej miseczki.

3) Wymiesza¢ w garnku czosnek z przecierem pomidorowym. Wla¢
wywar, zagotowacC. Doda¢ mieso, ryz, szpinak, pieprz i chili.
Gotowa¢ zupe 8 minut na matym ogniu, bez przykrycia. Tuz przed
podaniem wla¢ sok z cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 300 kcal, 26 g biatka, 5 g ttuszczdéw, 1,5 g
ttuszczow nasyconych, 40 g weglowodandw, 3 g btonnika, 1,5 g
soli
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