Talianske rizoto

Tatiana Kozakova

Ingrediencie:
e 400g gulatej ryze (arborio) e 250g paradajok
e 1l masoveho vyvaru (bud z bujénu alebo z e 100g masla
masa) e 50g struhaného parmezanu
e 1 dcl bieleho vina e Sof
e 1 3alotka o mleté Cierne korenie
e 400g kuracich pfs e (erstva bazalka

e 300g Zampidnov

Postup:

Na polovici masla oprazime Salotku, hned za flou priddme ryZu, premieSame a priddme biele vino.
MieSame pokial sa vino neodpari. Potom naberackou pridame vyvar, kym sa neodpari a takto
postupne spotrebujeme vsetok vyvar. RyZu po cely ¢as musime miesat a mat stimeny plyn. Medzitym
si na druhej polovici masla oprazime pokrajané Zampiény a osolime. Dalej si oprazime nadrobno
nakrajané kuracie prsia aochutime ich solou a ciernym korenim. Tesne pred dovarenim ryze
primieSame kuracie prsia, Zampidny, pokrajané paradajky, taktieZz priddme nastrihany parmezan,

Cierne korenie a pokial sme poufZili vyvar z méasa, tak aj sol. (pri pouZiti bujénu uzZ solit netreba).

Hotové jedlo ozdobime cerstvou bazalkou.




Celkovo (4 porcie):

kJ kcal Bielkoviny Sacharidy Tuky
RyZa (400g) 2000 500 12g 100g (0 cukry) 1g
Kuracie prsia (400g) 1840 460 90g Og 4g
Zampidny (300g) 300 75 2g 3g 0,2g
Paradajky (250q) 180 45 Og 10g 0,6
Parmezdn (50g) 700 175 10g 1g l4g
Maslo (100g) 3000 750 Og Og 80g
Spolu 8020 2005 114g 114g 99,8g
1 porcia = 2005k 501 kcal 28,5g 28,5g 24,95g




