Tunak s ryzi a kukufici

Priprava

V hrnci pfivedte k varu vodu a poté do négj
vloZte ryZi a vafte dle navodu. Po cca 25
minutach vareni ryze pfivedeme k varu vodu v
druhém hrnci, ve kterém uvarime kukufici (10
minut). Jakmile je kukufice uvarena, slijte
vodu, nechejte kukufici trochu zchladit a poté
ji rozdrtte (na malé/jednotlivé kousky).
Jakmile je ryze uvarena, slijte vodu, pfidejte k
ryzi kukufici a tufidka v konzervé, véetné oleje
a dobfe promichejte. Dochutime soli a
pepfem, pfidame olivovy olej a mizeme
podavat.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 5min , Cas vareni: 35min
Celkovy €as: 40min , Porce: 4

708 kalorii ,0 g cukrti ,0 g tuk( ,12 ¢
bilkovin

Autor: Séfredaktor

Odkaz: https://srecepty.cz/tunak-s-ryzi-a-
kukurici

Ingredience

e 200 g dlouhozrnné ryze

e 4 kukufice cukrové

e 2 konzervy tundka v olivovém oleji
e sul a pepr dle chuti

e 25-50 ml olivoveého oleje

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Celoroéné, Obiloviny,
téstoviny a ryze, Ryby a dary more, Rodina,
Hlavni chod
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