NiZKOBILKOVINNE
POTRAVINY

DYNOVE RIZOTO

Suroviny:

¢ 80 g Mevalia ryze

10 g mésla

20 g cibule

80 g dyn¢ Hokkaido

1 strouzek ¢esneku

20 ml olivového oleje

250 ml zeleninového vyvaru
Cerstvé bylinky

e sil, pept

Postup:

1.
2.
3.

4.

Tip:

V hrnci rozpustime maslo, ptisypeme najemno nakréjenou cibuli a nechame ji zméknout.
Poté piiddme na kostky nakrajenou dyni a olivovy olej, opékame cca 10 minut.

Ptisypeme Mevalia ryZi a najemno nakrajeny ¢esnek. Za stalého michani postupné po ¢astech
prilévame zeleninovy vyvar, dokud ho ryZe zcela nevstieba a nezmékne.

Nakonec do rizota ptiddme najemno nasekané bylinky, pept a dosolime dle chuti.

Pokud chceme, aby nase rizoto mélo vyrazngjsi chut’, doporucujeme do néj jesté pred vyvarem pridat
cca 1 dcl bilého vina, které se po 2-3 minutach vaieni ¢aste¢né odpaii. Poté budeme piilévat zbyly
vyvar a pokracovat podle postupu.

Rizoto chutna nejlépe posypané veganskym syrem na zpiisob parmazanu.

Uréené pro fizenou dietni vyzivu pfi fenylketonurii a hyperfenylalaninémii. Potravina pro zvlastni lékafské ucely.




