Satatka ryzowa z warzywami

Kolorowa Satatka Ryzowa z Warzywami

Nasza satatka ryzowa z warzywami to prawdziwa eksplozja
koloréw i smakéw! Delikatny ryz ugotowany z odrobing masta
stanowi doskonatg baze dla chrupigcej, soczystej papryki
pokrojonej w cienkie paski. Cato$¢ wzbogacaja sktadniki z
puszki oraz kremowe jajka na twardo, ktére dodajg potrawie
pozywnosci i charakteru. Lekki, orzezwiajgcy sos na bazie
majonezu, jogurtu i soku z 1limonki perfekcyjnie *gczy
wszystkie sktadniki, a Swieza kolendra na wierzchu dodaje
aromat i Swiezos¢.

Dla kogo?

Ta satatka to idealny wybdr dla zabieganych oséb, ktdére cenig
sobie zdrowe i petnowartoSciowe positki. Sprawdzi sie zaréwno
jako samodzielny lunch do pracy, jak i jako dodatek do obiadu
dla catej rodziny. Dzieki potgczeniu weglowodanéw z ryzu,
biatka z jajek 1 witamin z warzyw, dostarcza wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Na jaka okazje?

Satatka ryzowa sSwietnie sprawdzi sie na piknikach, grillach
czy letnich przyjeciach w ogrodzie. Mozna jg przygotowad
wczesniej 1 przechowywa¢ w loddéwce, co czyni ja idealnym
wyborem na spotkania ze znajomymi czy rodzinne uroczystosci.
To takze doskonata propozycja na kolacje w ciepte dni, gdy nie
mamy ochoty na ciezkie, gorgce dania.

Czy wiesz, ze?

Ryz to jedno z najstarszych zb6z uprawianych przez cztowieka —
jego historia siega ponad 7000 lat! Jest podstawg diety w
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wielu kulturach i doskonale komponuje sie zardéwno z warzywami,

jak 1 z owocami, miesem czy rybami, co czyni go niezwykle
wszechstronnym sktadnikiem.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogaci¢ satatke o kukurydze, groszek, pokrojonego w
kostke ogdrka lub czerwong cebule. Dla bardziej sycgcej wersji
dodaj kawatki grillowanego kurczaka 1lub tuiAczyka.
Eksperymentuj tez z ziot*ami — bazylia, mieta czy szczypiorek
rowniez sSwietnie sie sprawdzg!



