kolorowy ryz - na przystawke

Ryz w tej postaci, zdecydowanie obali teze, ze to nudny
dodatek do dan gtéwnych, a juz zwtaszcza ,ten” brazowy;)!
Wcale tak nie musi by¢. Wystarczy odrobina inwencji, troszke
intensywnego koloru papryki, stonecznego aromatu kurkumy oraz
szczypta ognistego szafranu, aby nasz brazowy ryz, ktéry
przeciez jest cennym Zrdédtem btonnika ozywit sie na talerzu i
jednoczesnie zaskoczyt nas swym ciekawym smakiem.

Sktadniki: (4 porcje)

1/2 cebuli pokrojonej w drobng kostke,

1/2 czerwonej papryki pokrojonej w drobng kostke,

1 zabek czosnku drobno posiekany,

1 *yzka oliwy z oliwek,

1 szklanka brgzowego ryzu,

2 szklanki bulionu ( warzywny lub drobiowy),

1/4 tyzeczki kurkumy,

szczypta szafranu,

1/4 szklanki posiekanej natki kolendry lub pietruszki,
= s6l i pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Rozgrzewamy oliwe w rondlu i nastepnie dodajemy cebule,
papryke i czosnek. smazymy na $rednim ogniu.

2. Gdy warzywa delikatnie zbrgzowiejg dodajemy ryz i mieszamy,
tak aby kazde ziarenko okryto sie oliwg.

3. Zalewamy wszystko bulionem, dodajgc kurkume i szafran.
Gotujemy pod przykryciem na matym ogniu, az nasz ryz zmieknie
— oko*o 50 minut.

4. Gdy ryz jest gotowy, solimy i pieprzymy do smaku ( a to
zalezy od smaku bulionu w ktédrym gotowalismy ryz). Na koncu
dodajemy pietruszke i mieszamy catos¢. Serwujemy na ciepto.


http://posmak-zdrowia.pl/przystawki/kolorowy-ryz-na-przystawke/
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Smacznego

pleczone warzywa w orzechowo-
klonowy dressingu

Kolejna dawka witamin, biatka i btonnika:). Amerykanie
uwielbiajg tzw.” oven roasted veggies”, problem polega na tym,
ze dressingli jakie sie do nich podaje s3 zazwyczaj na bazie
majonezu, $mietany, biatego cukru itp., a to juz mija sie z
celem ,zdrowego odzywiania”.

Moja propozycja dressingu jest nie tylko zdrowg, ale 1 smaczng
atrakcjg dla ulubionych warzyw upieczonych w piekarniku.

Moja wersja ,oven roasted veggies”
Sktadniki:

=2 Sredniej wielkosci marchewki,

= 1duzy korzen selera,

» 2 Sredniej wielkosci korzenie pietruszki lub 1 duza,
= 3 Sredniej wielkosSci buraczki,

= 2 cebule,


http://posmak-zdrowia.pl/przystawki/pieczone-warzywa-w-orzechowo-klonowy-dressingu/
http://posmak-zdrowia.pl/przystawki/pieczone-warzywa-w-orzechowo-klonowy-dressingu/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/09/veggies.jpg

= 2 ziemniaki,

=4 zgbki czosnku,

=1 por (biata czesd¢),

»1/2 czerwonej papryki,

= 3 listki laurowe,

= 3 gatgzki rozmarynu ( ja uzytam 2 *yzki suchego)
1 tyzeczka suchych listkoéw tymianku

= s6l, pieprz,

1/4-1/3 szklanki oliwy z oliwek.

Wykonanie:

1. Seler, buraczki. cebule, ziemniaki kroimy w Kkostke,
natomiast marchewke, pietruszke i pora w talarki. Papryke w
paseczki. a zabki czosnku pozostajg w catosci.

2. Wszystkie warzywa mieszamy w naczyniu zaroodpornym,
dodajgc przyprawy i oliwe. Rozktadamy roéownomiernie i wktadamy
do piekarnika, nagrzanego do 200 stopni Celsjusza ($rodkowa
potka)

3. Pieczemy ok. 50 minut mieszajgc warzywa w trakcie pieczenia
2 razy.

Voila!



A teraz pora czym$ ubra¢ nasze warzywka, czyli pomyst na
doskonaty dressing, ktdry zaczerpnetam z e-booka o tytule: 21
Amazing & Healthy Salad and dressing recipies

Sktadniki: ( 1 szklanka )

= 1/2 szklanki syropu klonowego,

1/2 szklanki orzechéw wtoskich,

1/4 szklanki octu jabtkowego,

1 tyzeczka soli,

1/2 tyzeczki mielonego, biatego pieprzu,

1 tyzeczka zmielonej gorczycy,

1 zgbek czosnku 1lub 1/8 tyzeczki sproszkowanego
czosnku,

4 tyzki oliwy z oliwek (lub wersja oryginalna 2 *yzki
oliwy z oliwek+2 tyzki oleju rzepakowego).


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/09/veggies-with-dressing.jpg
http://www.theyummylife.com/21_salad_dressing_ebook
http://www.theyummylife.com/21_salad_dressing_ebook

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki poza oliwg umiesci¢ w blenderze i
zmiksowa¢ na jednolitg mase, stopniowo dodajgc obie oliwy.

Dressing jest naprawde wy$Smienity i ma niesamowity smak,

pasuje do wielu satatek i warzyw — za réwno surowych jak i
pieczonych:)

Smacznego:)!




