Ryz z serem i szparagami

Jest to bardzo proste i atrakcyjne danie wegetarianskie. Ryz
gotujemy w wywarze, mieszamy z groszkiem, szparagami 1 serem,
a potem zapiekamy, najlepiej kazdg porcje w osobnej foremce.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka margaryny, roztopionej

2 tyzki butki tartej

300 g dtugoziarnistego ryzu lub basmati

600 ml wywaru warzywnego ugotowanego bez soli

150 g mrozonego zielonego groszku

150 g szparagbéw, pokrojonych na kawatki dtugosci 5 cm
3 jajka

100 g dojrzatego sera cheddar, startego

1/4 *yzeczki pokruszonych suszonych ptatkéw chili
pieprz

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryz-z-serem-i-szparagami/

1) Przygotowa¢ 4 foremki Zzaroodporne o objetosci 360 ml kazda.
Lekko nasmarowal roztopiong margaryng i posypa¢ dno i boki
butka tarta. Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 190°C.

2) Wsypa¢ ryz, zala¢ wywarem i doprowadzi¢ do wrzenia.
Zmniejszy¢ ogien, szczelnie przykry¢ i gotowa¢ 5 minut bez
mieszania.

3) O0dkry¢ rondel, doda¢ groszek i szparagi. Wymieszac.
Doprowadzi¢ ponownie do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i gotowad
jeszcze 5 minut.

4) ZdjacC z ognia. Zamieszac, przykry¢ i odstawié na 5-7 minut,
nie odkrywajac.

5) W misce utrze¢ jajka z serem. WsypaC pokruszone chili i
pieprz. Starannie utrze¢ widelcem. Doda¢ ryz z warzywami i
wymieszad¢ delikatnie.

6) Rozdzieli¢ po rowno do 4 foremek. Ustawié¢ na blasze w
piekarniku i zapieka¢ 20 minut, az potrawa sie zetnie i %adnie
przyrumieni. PodawaC na goraco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 508 kcal, 22 g biatka, 16 g ttuszczéw w tym
8 g NKT, 211 mg cholesterolu, 70 g weglowodandw w tym 2 g
cukréw, 3 g btonnika, 409 mg sodu
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