PAPRIKOVE RIZOTO

NA
PORCIU
Suroviny:
Na vyvar:
e 1/2 cibule
e Tmrkva

e T1pruzok zeleru

e 1 Cerstva paradajka

¢ bobkovy list, celé Cierne korenie
Na zélievku:

e 130 g Cervenej papriky

e 20 g nasekanej bielej cibule

e 250 g vyvaru

e 10 g extra panenského olivového oleja

e 50 g zelenej papriky

e 5 g extra panenského olivového oleja
Na rizoto:

e 10 g masla

1 porcia

Urcené na diétny rezim pri fenylketonurii a hyperfenylalaninémii. Potraviny na osobitné lekarske ucely.

Energia - 576 kcal

Postup:

1. Pripravime vyvar uvarenim zeleniny,
bobkového listu a korenia v 1litre vody
po dobu priblizne 10 minut.

2. Na oleji spenime nasekanu cibulu a nakrajanu
¢ervenu papriku. Potom priddme vyvar
(celkom 250 ml). Akonahle zelenina zméakne,
dobre zalievku premieSame a dame stat
bokom.

3. Zelené papriky nakrdjame na cca 1cm velké
kocky a oprazime ich zvlast v oleji, len
do mierneho zméaknutia, mali by zostat stale
trochu chrumkavé.

4. V panvici rozpustime maslo a priddme
nasekanu cibulu a ryzu. Ked sa ryza za¢ne
mierne varit, priddme naberacku scedeného
vyvaru a premieSame, kym sa nevstrebe.

5. Pokracujeme vo vareni priblizne 15 minut
a postupne priddvame dalSie naberacky
vyvaru. . - o

6. Ked'je ryza takmer uvarend, premieSame

so zmesou z ¢ervenych paprik a prldame

zelené papriky.

. Podavame okamzite este hortce.

5,2 g bielkovin 2_1_5 mg Phe




