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Rizoto s ¢ervenou repou a
vinem

URL clanku: magazin/recepty/Rizoto-s-cervenou-repou-a-
vinem_ s10007x10056.html

Toto rizoto je ve znameni Cervené - repy, vina, cibule a fazoli, ochucené
parmazanem a Cerstvym tymianem.
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Bilkoviny v rizotu

Rizoto s Cervenou repou chutna skvéle jen tak posypané parmazanem. Aby
vSak nechybély v hlavnim pokrmu bilkoviny, zkusila jsem kombinace syru
cottage a cervenych fazoli a vysledna chut byla vyborna. Misto klasické



ryze pouzijte kulatozrnnou celozrnnou variantu, ktera se hodi pravé do rizota a
oproti bilé ryze je bohatSi na vitaminy, mineraly a vlakninu.

SUROVINY:

cibule Cervena 100g
olej olivovy 20g
ryze celozrnna kulatozrnna 300g
vino Cervené 100g
vyvar zeleninovy 300g
fazole Cervené Bonduelle 100g
repa cervena 300g
stl 29
pepr 29
tymidn Cerstvy 5g
cesnek 10g
Syr cottage 150g
Syr parmezan 50g
POSTUP:

Cibuli nakrajime ne jemno a na olivovém oleji orestujeme spolu s nasekanym
Ccesnekem. Pridame proplachnutou ryzi a chvili restujeme. Pak pridame
oloupanou a pokrajenou repu na kosticky opét spolecné vsechno chvili



restujeme. Pfilijeme vino a nechame odpafit za obCasného michani. Pak
postupné prilévame vyvar az do uvareni ryze. Na zaver vmichame fazole (slité
a oplachnuté), cottage syr, Cerstvy tymian, stil a pepr a nastrouhany parmazan.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.

VyZivové tidaje na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
480g 3 porce hlavni jidlo
energetickad hodnota (kcal] kcal 682 142 2 045,3 max 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 25 5,2 74,5 -
sacharidy g 95 16,7  284,1 -
z toho cukry g 11 2,3 33,2 -
tuky g 16 3,4 48,3 -
z toho - - - -
nasycené mastné < 1.1 g/100g nebo < 13 %
kyseliny (SAFA) g g 7 L energetické hodnoty
transmastné kyseliny < 0.1 g/100g nebo = 13 %
(TFA) g Y ¢ L energetické hodnoty
vldknina g 9 1,8 26,2
sodik mg 1 0,16 2,308 < 2.2 mg/kcal
pridany cukr g 0 0 0 = 223@9}?&?121;; LR
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