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toso$S z ryzem 1 serem po francusku

Delikatny *osos, kremowy ryz i aromatyczny szpinak tworza
harmonijne pot*aczenie w tym prostym, ale eleganckim daniu.
Francuska nuta sera cheddar dodaje cato$ci charakteru, tworzac
positek, ktdéry zadowoli nawet wybredne podniebienia. Danie
mozna poda¢ od razu lub zapiec dla uzyskania chrupigcej,
ztocistej skorupki.

Dla kogo?

Idealne danie dla mitos$nikéw ryb, ktdérzy cenig sobie szybkie,
ale petnowartosciowe positki. toso$ bogaty w kwasy omega-3 w
potaczeniu z warzywami tworzy zbilansowany obiad dla catej
rodziny. Szczegdélnie polecane dla osob dbajgcych o zdrowie,
ale nie chcagcych rezygnowac¢ z wyrazistego smaku.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie zaréwno jako codzienny obiad, jak i jako danie na
nieformalng kolacje z przyjacidéimi. Jego elegancki wyglad i
bogaty smak sprawiaja, ze moze by¢ gwiazdg weekendowego stotu.
Przygotowanie zajmuje niewiele czasu, co czyni je idealnym
wyborem na dni, gdy mamy ochote na cos dobrego, ale nie chcemy
spedza¢ godzin w kuchni.

Czy wiesz o tym?

tosos to nie tylko pyszna ryba, ale réwniez Zrdédto cennych
sktadnikéw odzywczych. Zawiera wysokiej jakosci biatko,
witaminy z grupy B oraz selen. Potaczenie go ze szpinakiem
wzbogaca danie o zelazo i witamine K, tworzgc positek o
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wysokiej wartosci odzywczej.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowal z réznymi rodzajami sera — gruyere lub
parmezan réwniez Swietnie sie sprawdzg. Dla bardziej
wyrazistego smaku dodaj Swieze ziota, takie jak koperek lub
estragon. Jesli lubisz pikantne akcenty, odrobina chili nada
daniu charakteru.



