gotuj w stylu eko.p!

.l. Barbara Mulik

Polecane na: salatki

. Warto wiedzieé: [l 60 min . tatwy
. Skiadniki: Ryz czarny - 1/4 szklanka

Kostka rosotowa - 1 szt.

Cebula - 1 szt.

Papryka czerwona - 1/2 szt.
Orzechy narkowca - 1/4 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do rondelka wla¢ 2 szklanki wody,
zagotowac i wrzuci¢ kostke rosotowa.

Do bulionu wsypac ryz i gotowac pod
przykryciem na wolnym ogniu 40 minut.

Po ugotowaniu ryz odsaczy¢ na sitku

i pozostawi¢ do wystudzenia.

Salatka z czarnym ryzem

. 3 porcje

Olgj - troche

Czosnek - 1 zagbek
Sok z cytryny - 3 tyzka
Sol, pieprz - do smaku

KROK 2: Na patelni rozgrzac¢ olej i smazy¢ cebule pokrojong w piérka, papryke w cienkie paski, oraz
orzechy nerkowca. Smazy¢ do momentu jak orzechy lekko zbrgzowieja.

KROK 3: Przygotowa¢ sos.

Do miseczki wlac olej (2 tyzki), sok z cytryny (3 tyzki), oraz zgbek czosnku wycisniety na prasce. Sos

przyprawic solg i pieprzem.

KROK 4: Do wystudzonego ryzu dodajemy podsmazone warzywa z orzechami, wlewamy sos

i delikatnie mieszamy.
Miske z satatkg wstawiamy do lodéwki, aby sie wystudzita.

Smacznego.
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