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Lekka salatka ryzowa z
tunczykiem

Autor: najlepszewkuchni.pl

Pyszne danie dietetyczne i prosty sposéb na zdrowy styl zycia. Lekka satatka

ryzowa z tunczykiem to sposéb na piekng, zdrowg, szczupta sylwetke i
wspaniaty humor.

Przygotowanie

Krok 1
Gotujemy ryz do miekkosci. Odcedzamy i czekamy, az ostygnie. Kroimy
pomidorki na pét. Groszek i kukurydze odcedzamy.

Krok 2
Odcedzamy tunczyka. Przygotowujemy sos, mieszajgc opakowania z 3
tyzkami stotowymi wody i 2 tyzkami stotowymi oliwy z oliwek.

Krok 3
Mieszamy przygotowane wczesniej sktadniki z sosem.

Krok 4
Dekorujemy satatke Smietang i natkg pietruszki. Doprawiamy solg oraz
pieprzem.

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Kolacja, Satatki,

Oso6b: 4
Czas: Do 1h

Poziom trudnosci: Latwe

Skladniki:

200 g ryzu

1 opakowanie sosu satatkowego
1 puszka groszku

1 puszka kukurydzy

ok 250 g pomidorkéw koktajlowych
2 opakowania tuhczyka w oleju
2 tyzki oliwy z oliwek

100 ml Smietany taciata 12%

3 tyzki stotowe wody

1 natka pietruszki

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu
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