10 RYZOWYCH MISECZEK + PRZEPISY

. ""1

MISKA Z PIECZONYMI
WARZYWAMI | PESTO

Czerwona Ciecierzyca

Oliwa z oliwek Brazowy ryz

BASKIJSKI RYZ Z
WARZYWAMI

Bulion Pomidory



SMAZONY RYZ Z
WIEPRZOWINA | KIMCHI

Imbir Poledwica
wieprzowa

Brazowy ryz Marchew

RYZ BASMATI Z KOKOSEM |
OBSMAZONYMI PRZEGRZEBKAMI

Ryz basmati  Przegrzebki

Oliwa z oliwek



ARZYWAMl | ZIARNAMI DYNI

!

Pomidorki

kOktaonwe Czerwona cebula

Brazowy ryz
~ MISKA TACO Z FASOLA
& | WARZYWAMI

#

Papryka

% Zielona papryka

Czerwona
cebula



MISKA Z KURCZAKIEM,
_ \ KOLENDRA | LIMONKA

N\
\

Brazowy ryz ~ Czarna fasola

Pomidor

MISKA Z CZARNYM RYZEM
BANH MI

Czerwona
kapusta



ZDROWA | SMACZNA MISKA RYZOWA
Z WOLOWINA | WARZYWAMI

Ryz jasminowy  Chuda
wotowina

Cebula

Cukinia Sos sojowy

ZDROWA | SMACZNA MISKA
RYZOWA 7 KACZKA | GRANATEM

Mieszanka
safat

R \;
s BB )

Granat Ryz basmati




SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

Odblokuj.ponad 500 przepisow

wejdz na

4

www.metywater.tv/500


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500

MISKA Z PIECZONYMI skladniki:
WARZYWAMI | PESTO e 31tyzki oliwy z oliwek extra virgin,

mtg N podzielone

2/ - e 1 tyzeczki czosnku w proszku

e 1, tyzeczki soli

e 1 tyzeczki mielonego pieprzu

e 4 szklanki rozyczek brokutow

e 2 srednie czerwone papryki, podzielone
na cwiartki

e 1szklanka pokrojonej czerwonej cebuli

e 3 szklanki ugotowanego brazowego ryzu

e 1 puszka ciecierzycy (400g), optukana

e /4 fyzki gotowego pesto

{?Spo's‘()bﬁprzhgotoi'a:
1.Rozgrzej piekarnik do 230°C.

2.W duzej misce wymieszaj 2 tyzki oliwy, czosnek w proszku,
sol i pieprz. Dodaj brokuty, papryki i cebule; wymieszaj, aby
pokryC warzywa przyprawami. Przet6z warzywa na duza
blache do pieczenia z rantem i piecz, mieszajac raz, az
warzywa beda miekkie, okoto 20 minut. Pokroj papryki, gdy
beda na tyle chtodne, aby je mozna byto dotknac.

3.Wmieszaj pozostata 1 tyzke oliwy do ryzu. Umiesc okoto 3/4
szklanki ryzu w kazdym z czterech pojemnikéw o pojemnosci
480 ml, ktore nadaja sie do mikrofali i maja pokrywki. Podziel
ciecierzyce i pieczone warzywa miedzy miski. Na kazda porcje
natoz po 1tyzce pesto.



BASKIJSKI RYZ Z Skfadniki:

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

WARZYWAMI e 1 mata suszona czerwona papryczka chili, np.
chile de arbol, rozdrobniona

e 1srednia cebula, pokrojona na ¢wiartki i cienko
pokrojona

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 2 duze dojrzate pomidory, pozbawione nasion i
pokrojone w kostke

e 1srednia cukinia, pokrojona w kostke

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1zielona papryka, pokrojona w cienkie plasterki

e 1tyzeczka papryki, najlepiej hiszpanskiej

e 1tyzeczka suszonego tymianku

o 1, tyzeczki soli

e Y tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

e 250 g krotkoziarnistego biatego ryzu, najlepiej
Valencia (patrz uwaga)

e 720 ml bulionu warzywnego lub bulionu
drobiowego o obnizonej zawartosci sodu

e 2 tyzki drobno posiekanej swiezej natki

pietruszki, do dekorac;ji

6 kawatkow cytryny, do dekoracji

Sposob przygotowania:

1. Podgrzej oliwe na patelni zeliwnej o srednicy 30 cm na $rednim ogniu.
Dodaj papryczke chili, cebule i czosnek i smaz, czesto mieszajac, az
cebula bedzie miekka, ale nie zrumieniona, okoto 6 minut.

2. Dodaj pomidory, cukinie, papryki, papryke w proszku, tymianek, sol i
pieprz; przykryj i gotuj na wolnym ogniu, od czasu do czasu mieszajac,
przez 15 minut.

3.Dodaj ryz; dobrze wymieszaj, aby ryz pokryt sie mieszanka pomidorowa.
Dodaj bulion; doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien do niskiego,
przykryj i gotuj na wolnym ogniu, az ryz bedzie miekki, 25-30 minut.
Podawaj gorace bezposrednio z patelni, udekorowane natka pietruszki i
kawatkami cytryny, jesli chcesz.



SMAZONY RYZ Z WIEPRZOWINA
| KIMCHI skiadniki:

 1tyzeczka oleju arachidowego lub
rzepakowego oraz 2 tyzki, podzielone

e 2duze jajka, roztrzepane

3 dymki, cienko pokrojone

- ® 2tlyzeczki swiezego imbiru, startego

| * 2tyzeczki czosnku, drobno posiekanego

|« 450 g poledwicy wieprzowej, przyciete; i
pokrojonej na kawatki o boku 1,5 cm

e 1szklanka cukinii, pokrojonej w kostke

e 1szklanka marchewki, pokrojonej w kostke

* 2 szklanki zimnego ugotowanego brazowego
ryzu

e 1szklanka posiekanego kimchi

e 3tyzki gochujang

Sposob przygotowania:

1.Podgrzej 1tyzeczke oleju w duzym, ptaskodennym woku z wegla lub na duzej,
ciezkiej patelni na duzym ogniu. Dodaj jajka i smaz, bez mieszania, az beda w
petni ugotowane z jednej strony, okoto 30 sekund. Przewrdc i smaz, az beda
tylko ugotowane, okofo 15 sekund. Przet6z na deske do krojenia i pokrdj na
kawatki o boku 1,5 cm.

2.Dodaj 1tyzke oleju do woka wraz z dymka, imbirem i czosnkiem; smaz,
mieszajac, az dymka zmieknie, okoto 30 sekund. Dodaj wieprzowine i smaz,
mieszajac, przez 1 minute. Dodaj cukinie i marchewke; smaz, mieszajac, az beda
tylko miekkie, 2-4 minuty. Przetoz zawartos¢ woka na duzy talerz.

3.Dodaj pozostafa 1tyzke oleju do woka; dodaj ryz i smaz, mieszajac, az bedzie
goracy, 1-2 minuty. Podczas mieszania, przesuwaj ryz od dotu do gory, aby caty
pokryt sie olejem i rownomiernie sie ugotowat.

4 WrocC z wieprzowing, warzywami i jajkami do woka; dodaj kimchi i sos
gochujang i mieszaj, az wszystko sie dobrze potaczy.



RYZ BASMATI Z KOKOSEM | skladniki:

OBSMAZONYMI PRZEGRZEBKAMI .

Sposob przygotowania:

450 g swiezych lub mrozonych
przegrzebkow morskich

15 tyzeczki soli, podzielone

Ve tyzeczki mielonego pieprzu oraz ¥,
tyzeczki, podzielone

15 szklanki posiekanej cebuli (1 srednia)
2 tyzeczki oliwy z oliwek oraz 1 tyzka,
podzielone

1, szklanki nieugotowanego ryzu basmati
180 ml niestodzonego lekkiego mleka
kokosowego

60 ml bulionu drobiowego o obnizonej
zawartosci sodu

60 ml wody

1 Srednie mango, bez pestki, obrane i
grubo posiekane

1, szklanki posiekanej swiezej bazylii

4 swieze liscie bazylii

1.Jesli uzywasz mrozonych przegrzebkdw, rozmroz je. Optucz przegrzebki i osusz
papierowymi recznikami. Posyp przegrzebki Y, tyzeczki soli i 14 tyzeczki pieprzu;

odstaw.

2.W Srednim garnku rozgrzej 2 tyzeczki oliwy na srednim ogniu. Dodaj cebule i
gotuj przez 5-7 minut, az bedzie miekka. Dodaj ryz i gotuj, mieszajac, przez 1
minute. Dodaj mleko kokosowe, bulion, wode oraz pozostata Y, tyzeczki solii Y,
tyzeczki pieprzu. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien. Gotuj na
wolnym ogniu pod przykryciem przez okoto 20 minut, az ryz bedzie miekki i ptyn
sie wchtonie. Dodaj mango i posiekang bazylie.

3.W miedzyczasie, w duzej nieprzywierajacej patelni, rozgrzej pozostata 1tyzke
oliwy na $rednio-wysokim ogniu. Dodaj przegrzebki i smaz przez 2-3 minuty, az
beda nieprzezroczyste i ztotobrgzowe, przewracajac je raz w potowie czasu
smazenia. Podawaj przegrzebki na ryzu. Jesli chcesz, posyp danie lis¢mi bazylii.



MISKA Z TOFU, PIECZONYMI . qnikic
WARZYWAMI | ZIARNAMI DYNI

200 g tofu, pokrojonego w kostke o boku 2,5 cm
e 5tyzek plus 1tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin,
podzielone

11yzka sosu tamari o obnizonej zawartosci sodu lub
SOSu sojowego

V5 tyzeczki chili w proszku

1 $rednia czerwona papryka, pokrojona w paski o
szerokosci 1,5 cm

15 Sredniej czerwonej cebuli, pokrojonej w kliny o
szerokosci 1,5 cm

15 awokado

1% szklanki wody

1, szklanki lisci kolendry, plus dodatkowo do
dekoracji

2 tyzki soku z limonki

15 tyzeczki mielonej kolendry

1, tyzeczki soli

1 szklanka ugotowanego bragzowego ryzu

15 szklanki posiekanej sataty rzymskie;

6 pomidorkow cherry, przekrojonych na pot

2 tyzki prazonych ziaren dyni

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyt6z blache do pieczenia papierem
pergaminowym.

2.W sredniej misce wymieszaj tofu, 1tyzke oliwy, tamari (lub sos sojowy) i chili w
proszku. Utoz tofu po jednej stronie przygotowanej blachy do pieczenia. Dodaj
papryke, cebule i 1tyzeczke oliwy do miski; wymieszaj, aby pokry¢ warzywa.
Ut6z warzywa po drugiej stronie blachy. Piecz, az warzywa beda miekkie, a tofu
bedzie skwierczec, okoto 20 minut.

3.W miedzyczasie, w blenderze lub mini procesorze zywnosci, potacz pozostate 4
tyzki oliwy, awokado, wode, kolendre, sok z limonki, mielong kolendre i sol.
Miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji, w razie potrzeby zeskrobujac boki.

4 Natoz 1, szklanki ryzu do kazdej z 2 ptytkich misek. Dodaj tofu, pieczone
warzywa, safate i pomidory. Polej kazda miske 4 tyzkami dressingu i posyp
prazonymi ziarnami dyni. Udekoruj dodatkowa kolendra, jesli chcesz.



MISKA TACO Z FASOLA
| WARZYWAMI Sktadniki:

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e 1, zielonej papryki, bez gniazda
nasiennego i pokrojonej w paski

e 15 czerwonej cebuli, pokrojonej w
plasterki

e 5 szklanki ugotowanego brazowego
ryzu

e 1 szklanki czarnej fasoli z puszki,
optukanej

e 1 szklanki startego ostrego sera
Cheddar (28 g)

o 1, szklanki pico de gallo lub salsy

e 2 tyzki posiekanej swiezej kolendry,
czastki limonki i ostry sos do podania

Sposob przygotowania:

1. Podgrzej oliwe na Sredniej patelni na Srednim
ogniu. Dodaj papryke i cebule; gotuj, czesto
mieszajac, az warzywa beda miekkie, ale wcigz
chrupiace, 5-8 minut.

2.Ut0z ryz i fasole w misce. Dodaj warzywa, ser,

pico de gallo (lub salse) i, jesli uzywasz,
kolendre. Podawaj z czastkami limonki i ostrym

sosem, jesli chcesz.




MISKA Z KURCZAKIEM,  stadniki
KOLEN DRA 1 LIMON KA e 450 g piersi kurczaka bez kosci i skory, pokrojonej w

kostke o boku 2,5 cm

3, tyzeczki soli, podzielone

e 1, tyzeczki chipotle chili w proszku lub tagodnego chili w
proszku

o 1, tyzeczki mielonego pieprzu

e 3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin, podzielone

e Y, szklanki posiekanej swiezej kolendry

e 1srednia czerwona cebula, pokrojona w plasterki

 1czerwona papryka, pokrojona w plasterki

e 1zielona papryka, pokrojona w plasterki

e 2 szklanki ugotowanego bragzowego ryzu

e 1 sredni pomidor, posiekany

 1tyzka posiekanej papryczki jalapeno (opcjonalnie)

e 1 puszka czarnej fasoli o obnizonej zawartosci sodu (400
g), optukana

e 1, szklanki pokruszonego queso fresco (70 g)

1 limonka, pokrojona na 4 czastki

5

Sposob przygotowania:

1.W $redniej misce wymieszaj kurczaka z , tyzeczki soli, chili w proszku i pieprzem. Podgrzej 2
tyzki oliwy na duzej patelni na srednio-wysokim ogniu. Dodaj kurczaka i smaz, od czasu do
Czasu mieszajac, az sie zrumieni i bedzie ugotowany, 6-8 minut. Przet6z kurczaka do czystej
miski i pozwol mu lekko ostygnac¢. Dodaj kolendre i wymieszaj, odstaw.

2.W miedzyczasie dodaj pozostata 1tyzke oliwy na patelnie. Dodaj cebule, czerwong papryke,
zielong papryke i ¥, tyzeczki soli. Gotuj na srednim ogniu, od czasu do czasu mieszajac, az
warzywa zmiekng i zaczng sie rumienic, 6-8 minut. Zmniejsz ogien, jesli warzywa zaczng sie
za bardzo przyrumieniac.

3.W Sredniej misce wymieszaj ryz, pomidora, jalapeno (jesli uzywasz) i pozostata Y, tyzeczki
soli.

4. Sktadanie: Podziel rowne porcje czarnej fasoli, mieszanki z kurczakiem, mieszanki z papryka
i mieszanki z ryzem miedzy 4 pojemniki nadajace sie do mikrofali. Na wierzch kazdego
pojemnika dodaj queso fresco i czastke limonki. Przechowuj w lodowce do momentu uzycia
(do 4 dni).

5.Podgrzewanie: Usun czastke limonki. Podgrzewaj kazdy pojemnik w mikrofaléwce na
wysokiej mocy przez 1-2 minuty, lub do momentu, az bedzie goracy. Wycisnij czastke limonki
na wierzch przed podaniem.



MISKA Z CZARNYM RYZEM ., , ..

BANH MI e 1szklanka czarnego ryzu, optukanego
e 2 szklanki wody

e 1tyzeczka soli, podzielonej

1tyzka oleju sezamowego, prazonego

1tyzka tamari o obnizonej zawartosci sodu

e 2 tyzeczki sosu rybnego lub tamari

e 1tyzeczka miodu

e 1opakowanie tofu (firm) w wodzie (400 g),
pokrojonego w kostke

e Y, szklanki octu ryzowego

e 1tyzka cukru

e 1szklanka marchewki pokrojonej w julienne

e 1szklanka rzodkwi daikon pokrojonej w julienne

e Y, szklanki poszatkowanej czerwonej kapusty

e Y, szklanki swiezej miety i/lub kolendry

e Majonez sriracha i plasterki jalapeno do dekoragji

Sposob przygotowania:

1.Potacz ryz, wode i Y, tyzeczki soli w srednim garnku. Doprowadz do
wrzenia na duzym ogniu. Zmniejsz ogien, aby utrzymac delikatne
gotowanie, przykryj i gotuj, az ryz bedzie miekki, okoto 30 minut.
Zdejmij z ognia i pozostaw pod przykryciem na 5 minut.

2.W miedzyczasie, w duzej misce wymieszaj olej, tamari, sos rybny (lub
wiecej tamari) i miod. Dodaj tofu i wymieszaj, aby rownomiernie
pokryC. Odstaw na czas przygotowywania, od czasu do czasu
mieszajac.

3.W sredniej misce ubij ocet, cukier i pozostate %, tyzeczki soli. Dodaj
marchewke i rzodkiew daikon i odstaw na 15 minut. Odcedz i wyrzuc
ptyn.

4. Podziel ryz, tofu, marynowane warzywa i kapuste miedzy 4 miski.
Podawaj z ziotami, majonezem sriracha i plasterkami jalapeno, jesli
chcesz.



ZDROWA | SMACZNA MISKA RYZOWA Z

WOLOWINA | WARZYWAMI Sktadniki:
e 300 g chudej wotowiny (np. poledwica),

pokrojonej w cienkie paski

e 13rednia cebula, pokrojona w pidrka

e 1czerwona papryka, pokrojona w paski

e 1zielona papryka, pokrojona w paski

1 mata cukinia, pokrojona w potplasterki

e 3 tyzki sosu sojowego o obnizonej
zawartosci sodu

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 szklanki ugotowanego ryzu
jasminowego

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza kolendra lub szczypiorek do
dekoracji (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie sktadnikow: Umyj i pokroj wszystkie warzywa. Pokroj wotowine w
cienkie paski. Ugotuj ryz jasminowy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2.Smazenie wotowiny: Rozgrzej 1 tyzke oliwy na duzej patelni lub woku na $rednio-
wysokim ogniu. Dodaj wotowine i smaz przez 3-4 minuty, az mieso bedzie dobrze
zrumienione. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Przet6z wotowine na talerz i
odstaw.

3.Smazenie warzyw: Na tej samej patelni rozgrzej pozostata 1tyzke oliwy. Dodaj
cebule i smaz przez 2-3 minuty, az zacznie mieknac. Dodaj papryki i cukinie, smaz
przez kolejne 4-5 minut, az warzywa beda miekkie, ale wcigz chrupiace.

4 kaczenie sktadnikow: Wroc wotowine na patelnie z warzywami. Dodaj sos sojowy i
dobrze wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte sosem. Smaz
jeszcze przez 1-2 minuty, az wszystko bedzie dobrze podgrzane.

5.Podawanie: Natoz ugotowany ryz jasminowy na dno misek. Na wierzch dodaj
mieszanke wotowiny i warzyw. Opcjonalnie, udekoruj sSwieza kolendra lub
szczypiorkiem.

6.Smacznego: Podawaj od razu, cieszac sie zdrowa i smaczng miska ryzowa z
wotowing i warzywami.



ZDROWA | SMACZNA MISKA
RYZOWA Z KACZKA | GRANATEM  Sktadniki

e 2 piersi z kaczki

e 1granat, wytuskane ziarna

e 4 szklanki sataty mieszanej (np.
rukola, roszponka, satata lodowa)

e 1szklanka ryzu basmati

e 3tyzki sosu balsamicznego

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzka miodu (opcjonalnie)

* Swieza mieta lub kolendra do
dekoracji (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw, aby ryz lekko ostygt.
o Wytuskaj ziarna granatu i odt6z na bok.
o Umyj i osusz safate.
2. Przygotowanie kaczki:
o Natrzyj piersi z kaczki solg i pieprzem.
o Rozgrzej patelnie grillowg na srednim ogniu i dodaj 1tyzke oliwy z oliwek.
o Umiesc piersi z kaczki skorg do dotu na patelni i smaz przez okoto 5-7 minut, az skora bedzie chrupiaca
i ztocista.
o Obroc¢ piersi i smaz przez kolejne 3-5 minut, az mieso bedzie $rednio wysmazone (mozna dostosowac
czas w zaleznosci od preferencji dotyczacych wysmazenia).
o Zdejmij kaczke z patelni i odstaw na kilka minut, aby odpoczeta. Nastepnie pokrdj piersi w cienkie
plastry.
3.Przygotowanie sosu balsamicznego:
o W matej miseczce wymieszaj sos balsamiczny z pozostata 1tyzka oliwy z oliwek. Jesli chcesz, mozesz
dodac 1tyzke miodu, aby sos byt stodszy.
4. Skladanie miski:
o Na dnie misek rozt6z ugotowany ryz basmati.
o Na wierzch dodaj satate mieszana.
o Utdz plasterki kaczki na safacie.
o Posyp danie ziarnami granatu.
o Skrop wszystko sosem balsamicznym.
5.Dekoracja i podawanie:
o Opcjonalnie udekoruj swieza mieta lub kolendra.
o Podawaj od razu, cieszac sie zdrowa i smaczng miska ryzowg z kaczka i granatem.
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