Satatka ryzowa

Sktadniki

Szklanka ryzu ugotowanego na sypko, mata puszka zielonego
groszku, 20 dag chudej szynki, strak czerwonej papryki, 3 tyzki
posiekanych orzechow wioskich, 3 tyzki rodzynek, 2 tyzki
posiekanych zielonych listkow lub ptaska tyzka otartego
majeranku, po tyzce posiekanej zielonej pietruszki i koperku, 5-6
tyzek oliwy, 2 tyzki soku z cytryny, éwier¢ tyzeczki skorki otartej z
cytryny, szczypta cukru, sol, pieprz

Sposob przyrzadzania

Ugotowany ryz skropi¢ tyzeczkg soku z cytryny, wymieszac. Groszek odcedzi¢. Umytq i
oczyszczong z gniazd nasiennych papryke pokroi¢ w cienkie paski, a szynke w kostke.
Wymiesza¢ doktadnie sok z cytryny z solg, pieprzem, cukrem i olejem, a nastepnie z
ryzem. Dodac orzechy, rodzynki, papryke, szynke, groszek i zielenine. Ponownie
wymieszac, przykry¢, wstawi¢ na 2-3 godz. do lodowki. Podawac¢ w salaterce wyscielone;
lisémi sataty, udekorowac ¢wiartkami pomidordw i gatgzkami majeranku. 100 g - 175
kcal.



