RYZ SMAZONY

»Robie ten ryz najczesciej jak mam
w loddwce resztki warzyw. Mimo, ze
wydaje sie bardzo prosty to smakuje
obfednie i to jeden z naszych
ulubionych obiaddw.”

SKtADNIKI:

200 g ryzu parboiled

% gtowki kapusty wtoskiej lub 1/3
pekinskiej

2 marchewki

1/3 pora

1 szklanka fasolki szparagowej (u mnie
mrozona)

1 tyzeczka suszonego imbiru lub 1 cm
sSwiezego

1 ptaska tyzeczka czosnku lub 2 zgbki swiezego
% tyzeczki kurkumy

Kilka tyzek sosu sojowego

3 jajka

Olej

Dwie tyzeczki sezamu

PRZYGOTOWANE:

Ryz ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci. Marchewke obierz i zetrzej na tarce na duzych
oczkach. Pora posiekaj w mniejsze kawatki, podobnie poszatkuj kapuste. Na woku lub duzej
patelni wlej 1 tyzke oleju. Wybij jajka, posdl i szybko zamieszaj tworzac omleta. Nie dotykaj,
niech sie przypiecze z jednej strony, nastepnie zt6z omlet na podt, aby dopiekt sie w srodku i
zdejmij z ognia.

Nastepnie na tg sama patelnie wlej 1-2 tyzki oleju i wrzu¢ warzywa czyli marchew, por,
fasolke i kapuste. Podsmazaj, dodaj sos sojowy, imbir, czosnek. Gdy warzywa zmiekng dodaj
ryz i podsmazaj razem przez chwile, przypraw kurkuma i wiekszg iloscig sosu sojowego.
Wytacz ogien, dodaj posiekany omlet i posyp sezamem.



