Ryz migdatowy

Do tego dania najlepiej nadaje sie drobnoziarnisty ryz
brazowy. Ma on ciekawszg konsystencje i silniejszy smak, niz
jego dtugoziarnisty

odpowiednik.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 Srednia cebula, posiekana

1 zabek czosnku, wycisniety

1 szklanka brgzowego ryzu

1/2 szklanki dzikiego ryzu

1 szklanka soku pomaranczowego

1 *yzeczka mielonego imbiru

1/2 szklanki prazonych migdatdéw, posiekanych
1/2 szklanki rodzynkéw

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryz-migdalowy/

1) W Srednim rondlu rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu. Wrzucic
cebule i czosnek. Smazy¢ 3 minuty, az zaczng sie rumienic.

2) Wsypa¢ ryz brgzowy i dziki. Dodac¢ 11/2 szklanki wody, sok
pomarafczowy i imbir. Doprowadzi¢ do wrzenia, po czym
zmniejszy¢ ogien na malenki, przykry¢ i gotowac¢ 50 minut, az
ryz bedzie miekki. Doda¢ migdaty i rodzynki, wymieszad¢ i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 317 kcal, 7 g biatka, 53 g weglowodandéw, 4 ¢
btonnika, 10 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 0 mg cholesterolu, 8
mg soli
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