Doradca

smaku
£0s0s$ z ryzem i warzywami
AGNIESZKA170
— CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 3-4
SKELADNIKI
Przyprawa do ryb i owocéw morza Prymat do smaku
natka pietruszki
sok z cytryny do smako
oliwa
ryz brazowy 200g
brokuty
marchewka
groszek cukrowy
kukurydza
sél do smaku
Pieprz biaty mielony Prymat do smaku
tosos$ dzwonka 2 szt

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Rybe skrapiamy sokiem z cytryny, posypujemy mieszanka przypraw (lub po prostu solg i
pieprzem). Smazymy na oliwie z oliwek po 1-2 min. z kazdej strony. Przektadamy na folie
aluminiowg usmazone dzwonka, posypujemy natka pietruszki. Zawijamy szczelnie folie i wktadamy
do cieptego piekarnika na 5 min.

Ryz gotujemy w osolonej wodzie wg instrukcji na opakowaniu (zazwyczaj ok. 30 min.). Warzywa
dusimy na patelni, podlewajac niewielka iloScig wody. Gdy ryz sie ugotuje, a warzywa zmiekna,
dodajemy sktadniki do siebie, doprawiamy do smaku sola, pieprzem i ziotami, posypujemy natka
pietruszki.



