RyZa so Spendtom, vajickami a kozim syrom

Ingrediencie:

250 g ryze ( dlhozrnnej)
200 g Spenatu

2 vajcia

150 g makkého kozieho syra ( alebo iného )
1 cibula

3 struciky cesnaku

1 PL olivového oleja

1 CL morskej soli

% CL mletého ¢ierneho korenia

Priprava- 10 minut

Tepelna dprava- 20
minut

Postup:

V hrnci si na
rozohriatom oleji zlahka
oprazime nadrobno
nakrajanu cibulu.
Prisypeme preplachnutu
ryzu, chvilu poprazime,
priddme korenie, sol a ryZu zalejeme dvojndsobnym mnozstvom vody. RyZzu varime do makka.

Ked'je ryza hotovd, vmieSame do nej oplachnuté listy Spenatu, prelisované struciky cesnaku,
kozi syr a poriadne premieSame.

Vajcia uvarime natvrdo a po dovareni
a oSUpani ich naservirujeme na hotovu ryzu.

1 Porcia:

Kcal Sacharidy VlIaknina
Bielkoviny Tuk

434 44 3

20 18




Dominika Chabadova

Skupina 9.4.-12.4.2018



