gotuj w stylu eko.p!

Lekki, zdrowy obiad - ryz z warzywami i
ryba

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

[l 60 min . tatwy . 3 porcje

. Skiadniki: dzwonki wybranej ryby (u mnie czerwona cebula - 1 szt.
pstrag) - 3 szt. natka pietruszki - 1 tyzka
ryz-150 g olej rzepakowy - 1 tyzka
marchewka - 1 szt. s6l i pieprz - - do smaku
por - - kawatek woda - 450 ml

pasternak - 1 szt.

. Dodatkowe info: Takie danie mozesz takze przygotowaé w parowarze i na patelni/w
tradycyjnym garnku.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Warzywa pokréj w drobng kostke. Wymieszaj je z wyptukanym pod biezgcg woda ryzem
wraz z olejem, solg i pieprzem. Przetdéz do misy Multicookera, zalej woda i jeszcze raz zamieszaj.
Oczyszczone kawalki tososia utéz na naczyniu do gotowania na parze i przetéz do misy

w multicookerze. Lososia oprész solg i pieprzem oraz opcjonalnie skrop sokiem z cytryny.
Zamknij pokrywe multicookera, ustaw program "RICE/GRAIN". Czas ustaw na 45 minut. Gotuj do
momentu zakonczenia programu.
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