Satatka z brazowym 1 dzikim
ryzem

Bardzo zdrowa i pozywna satatka z dodatkiem brgzowego ryzu.
Dla oséb, ktére chcag poznaé¢ wyjatkowy smak, ale nie chca
straci¢ na to zbyt wiele czasu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

175 g brazowego ryzu, ugotowanego
175 g dzikiego ryzu, ugotowanego

6 cebul dymek, posiekanych

75 g suszonych zurawin

30 g orzechéw pekan, uprazonych i posiekanych
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej
1/4 szklanki oliwy z oliwek

6 tyzek octu malinowego

2 tyzki miodu

1 1 1/2 tyzeczki soli

1/2 Xyzeczki pieprzu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-brazowym-i-dzikim-ryzem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-brazowym-i-dzikim-ryzem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w duzej misce ryz z cebula, zurawinami, orzechami
i natkg pietruszki. Utrzel w miseczce oliwe z octem, miodem,
solg i pieprzem. Polac¢ satatke i wymieszacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 343 kcal, 12 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), ©O
mg cholesterolu, 450 mg sodu, 55 g weglowodandéw, 5 g btonnika,
6 g biatka
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