Ryz smazony z szynka

W przepisie mozna uzy¢ ryzu aromatycznego, na przyktad
basmati, japonski czy jasminowy, zawiera naturalne substancje,
ktére zapewniajg mu ciekawy aromat i smak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

5

SKLADNIKI:

4 1 1/2 tyzeczki oliwy z oliwek

2 jajka, roztrzepane

1/2 cebuli, posiekanej

1 todyga selera naciowego, posiekana

340 g ugotowanego dtugo ziarnistego ryzu
250 g gotowanej szynki, pokrojonej w kostke
3/4 szklanki mrozonego zielonego groszku
3/4 szklanki mrozonej kukurydzy

1 tyzka sosu sojowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ 2 il/4 kyzeczki oliwy na patelni. Wla¢ jajka, a


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryz-smazony-z-szynka/

kiedy omlet lekko sie zetnie, podnie$¢ jego krawedzie, zeby
nie Scieta masa jajeczna sptyneta na dno. Przetozy¢ omlet na
talerz.

2) Rozgrzac¢ reszte oliwy na tej samej patelni. Podsmazyd
cebule i selera naciowego. Zmniejszy¢ ogien. Wrzucié¢ ryz i
szynke. Podgrzac¢. Doda¢ groszek i kukurydze. Ponownie
podgrzac.

3) Pokroic¢ omlet na mate kawatki. Doda¢ do ryzu, delikatnie
wymieszac¢. Polac¢ sosem sojowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 260 kcal, 10 g ttuszczow (w tym 2 g NKT),
107 mg cholesterolu, 784 mg sodu, 28 g weglowodandw, 2 ¢
btonnika, 14 g biatka
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