




















Tinka nuo 9 ménesiy
Saldytuve galima laikyti
2 dienas

&é



Vistienos, ryiy ir KININ
BASTUCIU KOSE

1

L1

GAMINIMO LAIKAS - 25 MINUTES PORCIJA - PUODELIS (12 VALGOMUJU SAUKSTU)
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* 1 puodelio (50 g) Basmati ryziy

*100 g vistos kriitinélés fileé,
smulkiai supjaustytos

* 1% puodelio (430 ml) vandens

* 50 g kininiy bastuéiy, smulkiai

supjaustyty

1. Kruopé&ciai nuplaukite ryZius po Saltu
tekanéiu vandeniu, kol vanduo taps
skaidrus. Nuvarvinkite.

2. Nedideliame puode uzvirinkite
vandenj su vistiena. Sumazinkite kaitrag
iki vidutinés ir virkite 2 minutes.
Sudékite kininius bastudius ir virkite dar
2 minutes arba kol vistiena i§virs.
Vistiena ir kininius bastuéius idgriebkite
kiaurasamdéiu ir sudékite j virtuvinj
kombaing arba trintuva. Atidékite j Salj.
3. | verdantj vandenj suberkite ryZius ir
uzvirinkite. Virkite 12 minuéiy arba kol
ryziai Siek tiek pervirs. Nukogkite, bet
pasilikite % puodelio nuoviro.

4. Sutrinkite vidtiena ir kininius
bastucius su trupuéiu pasilikto nuoviro
iki norimos konsistencijos. Jmaisykite

ryzius ir lengvai sutrinkite.

PATARIMAL

Uzdengta kose galite laikyti $aldytuve
iki 2 dieny. Ko$e galima uzsaldyti
porcijomis po valgomajj Sauksta
uzdengtuose ledo kubeliy indeliuose ir
laikyti iki 1 ménesio. Skirtingy skoniy
itraukimas j kiidikio mitybos raciona yra
prasmingas ne tik mitybos pozitriu.
Irodyta, kad esant visavertei mitybai
kidikystéje véliau Zmogus taip pat

geriau priima jvairesnius maisto

produktus ir jy skonius.



