Ryz z dynia 1 jarmuzem

Dynia pizmowa zawiera duzo przeciwutleniaczy 1 btonnika.
Potgczenie jej z ciemnozielonym jarmuzem oraz stodkimi
rodzynkami jest doskonate w smaku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

500 g jarmuzu, bez twardych *odyg

100 g ryzu basmati

1 xyzka curry

600 g dyni pizmowej, obranej, oczyszczonej z nasion 1
pokrojonej na kawatki wielkosci 2,5 cm

40 g orzeszkéw ziemnych

250 ml mleka kokosowego o obnizonej zawartosci ttuszczu

185 ml wody

1 tyzeczka soli

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ liscie jarmuzu na wrzatek, blanszowac¢ minute,


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryz-z-dynia-i-jarmuzem/

odcedzi¢. Rozgrza¢ duzg patelnie o nieprzywierajacym dnie.
Wsypac¢ ryz i prazy¢ okoto 3 minut, czesto mieszajac, az lekko
sie przyrumieni. Wsypa¢ curry, prazy¢ ryz jeszcze minute,
mieszajac.

2) Doda¢ jarmuz, dynie, orzeszki, mleko kokosowe, wode i sOl,
gotowa¢ oko*o 12 minut pod przykryciem, az caty ptyn zostanie
wchtoniety, a ryz i dynia beda miekkie. Zestawi¢ z ognia i
odstawi¢ na 5 minut pod przykryciem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 163 kcal, 5 g biatka, 6 g ttuszczéw, 4 ¢
ttuszczow nasyconych, 23 g weglowodandw, 3 g btonnika, 0,7 g
soli
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