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Smazony ryz z kalafiora z
warzywami
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Oszukany ,ryz” z kalafiora, ktéry do ztudzenia przypomina prawdziwy ryz,
zawiera jednak znacznie mniej weglowodanéw, dlatego bedzie idealnym
rozwigzaniem dla oséb, ktore je ograniczajg. W tej wersji smazony jest z
cebulg, selerem naciowym, czerwong papryka oraz przyprawami. Smaczne i
pozywne danie, idealne na obiad lub kolacje.

Przygotowanie

Krok 1
Kalafiora podzieli¢ na rozyczki, umyc. Przetozy¢ do malaksera i rozdrobni¢ na
kawatki wielkosci ziarenek ryzu.

Krok 2
Seler naciowy, papryke i cebule pokroi¢ w drobng kosteczke. Czosnek
posiekad. Marchewke zetrze¢ na duzych oczkach tarki, a imbir na matych.

Krok 3
Na patelni rozgrza¢ oliwe z oliwek, doda¢ czosnek i imbir. Smazy¢ chwile, az
uwolnig swoje aromaty. Nastepnie dodac cebule, marchewke, papryke i seler

naciowy. Smazy¢ 2-3 minuty. Dodac rozdrobniony kalafior i smazy¢ kolejne 5-

7 minut, czesto mieszajgc. Pod koniec smazenia doprawic solg, pieprzem i
obiema paprykami. Doktadnie wymieszac.

Krok 4
Ryz przetozy¢ na talerze. Posypac pietruszka lub kolendra.

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Kolacja, Obiad,
Oso6b: 2
Czas: Do 15 min

Poziom trudnosci: Latwe

Skladniki:

- 1 kalafior,

- Y2 czerwonej papryki,

- 2 todygi selera naciowego,
- 1 marchewka,

- 2 zabki czosnku,

- 2 tyzki oliwy z oliwek,

- Ya cebuli,

- 1 tyzeczka stodkiej papryki,
- Y4 tyzeczki ostrej papryki,

- kawatek korzenia imbiru,

- s6l i Swiezo zmielony pieprz

Dodatkowo:

- posiekana natka pietruszki lub kolendra
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