Satatka risi bisi z szynka

Te pozywna satatke ryzowg, peitng kruchych warzyw, chudej
szynki i Swiezych zidé%, mozna z powodzeniem podac¢ jako danie
gtdéwne. Jest to pyszny, orzezwiajgcy positek, Swietny na
piknik lub rodzinny obiad w ogrodzie w gorgcy, letni dzien.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

340 g mieszanki ryzu basmati i dzikiego ryzu
600 ml wrzgtku

150 g mrozonego, drobnego groszku

200 g chudej, gotowanej szynki, okrojonej z tiuszczu i
pokrojonej w cienkie paseczki

3 todygi selera naciowego, pokrojone

1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie krazki
3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

2 tyzki sSwiezej miety, posiekanej

1 cykoria, podzielona na listki

100 g sataty radicchio, drobno posiekanej

s6l i pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-risi-bisi-z-szynka/

Sos pomaranczowy

6 tyzek soku pomaranczowego

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
2 tyzeczki musztardy dijon

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypa¢ ryz do rondla i zalac¢ wrzgtkiem. Doprowadzic¢ do
wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien. Przykry¢ i gotowad
okoto 15 minut lub zgodnie z przepisem na opakowaniu, az ryz
bedzie miekki i wchtonie cata wode. Przetozy¢ do duzej miski,
doda¢ groszek, wymiesza¢ i odstawi¢ do ostygniecia.

2) Doda¢ szynke, seler, cebule, natke pietruszki oraz miete i
wymieszac¢. Potgczy¢ w miseczce sktadniki sosu, wla¢ do satatki
i starannie wymieszac¢. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.

3) Zachowa¢ kilka listkéw cykorii do przybrania, a reszte
drobno posiekaé¢. Roztozy¢ na talerzach satatke ryzowa
przybrang listkami cykorii oraz satate radicchio i posiekang
cykorie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 327 kcal, 13 g biatka, 8 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 52 g weglowodandéw (w tym 4 g cukrow), 2 g btonnika
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