Zapiekany ryz z warzywami

Zapiekany ryz z warzywamli 1
kurczakiem

Aromatyczny zapiekany ryz z warzywami to doskonaty pomyst na
sycgcy obiad, ktdéry rozgrzeje i nasyci cata rodzine. Sekret
tego dania tkwi w potgczeniu delikatnego miesa z kurczaka z
chrupigcymi warzywami korzeniowymi i peinoziarnistym ryzem,
ktédry nabiera gtebi smaku dzieki pieczeniu w aromatycznym
bulionie.

Dla kogo?

Danie idealne dla zabieganych os6b, ktdére cenig sobie zdrowe i
petnowartosciowe positki. Zapiekanka ryzowa to kompletny obiad
zawierajacy biatko, weglowodany i warzywa w jednym naczyniu.
Docenig jag zarowno dorosli, jak i dzieci, ktdére zwykle
niechetnie siegajg po warzywa korzeniowe.

Na jaka okazje?

Zapiekany ryz sprawdzi sie doskonale na rodzinny obiad w
weekend, gdy mamy wiecej czasu na przygotowanie positku. To
rowniez Swietna propozycja na kolacje z przyjaciétmi — mozesz
przygotowa¢ jg wczesniej, a przed podaniem tylko podgrzac.
Danie prezentuje sie elegancko, szczegdélnie gdy podasz je
bezposrednio w naczyniu zaroodpornym ozdobione sSwiezymi
ziotami.

Czy wiesz o tym?

Ryz typu paraboiled, polecany do tej zapiekanki, przechodzi
specjalny proces obrobki, dzieki ktdremu zachowuje wiecej
sktadnikéw odzywczych niz biaty ryz. Ciemny ryz natomiast
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zawiera wiecej btonnika 1 ma nizszy indeks glikemiczny, co
sprawia, ze danie jest bardziej sycgce 1 zdrowsze.

Dla urozmaicenia

Podstawowy przepis mozesz *atwo modyfikowa¢ wedtug upodoban.
Sprobuj doda¢ zielony groszek, czerwong papryke lub cukinie.
Mozesz tez zastapi¢ kurczaka indykiem 1lub tofu dla wersji
wegetarianskiej. Zapiekanke podawaj z lekka surdwka z kapusty
pekinskiej, ktdéra doskonale zréwnowazy sycacy charakter dania.



