L3 Nase

Ryzovy konopny salat

Cas pripravy: 25 minGt
Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
jedla; Pomazanky, Salaty a slané snacky

Ak ste dostali chut na nieco rychle a zdravé,
skuste tento ryZovy konopny salat. Zaklad tvori
naturdlna ryZza, ktora je doplnend o

zeleninu, strukoviny, a nezabudli sme ani na
rastlinny zdroj proteinov v podobe konopnych
potravin. Ak chcete, mézete pouZit aj tofu, tuniaka
¢i chudé biele méso.

Postup prace:

Naturalnu ryzu uvarime a v mikrovinke podusime brokolicu. Potom vSetky
natural (pouZite takd, mglgre(_:henc,lr(]a ztnlle,iame a podavame vychladené s velkou porciou
ktora je za 10 minut Z€leninoveno salatu.

uvarend) NasSa rada: Tak ako aj pri cestovinovom Salate, aj tu je mozné jednotlivé
druhy zeleniny striedat. Fazulu ako zdroj bielkovin mézeme obcas vymenit
za tofu, tuniaka alebo chudé biele maso v BIO kvalite. Délezita je rovnica:
ryza, fazula, cibula, zelenina + konopné semienko.

Suroviny:
3 Sélky uvarenej ryze

1 Sélka preplachnutej
fazule z konzervy

1 nakrajana Cervend
cibula

1 salka nakrajanej
dusenej brokolice

2 PL nakrdjanej
petrzlenovej vhate

1 PL konopného oleja
SUM

1 PL konopnych
semienok SUM
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