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Ryby by se na nasich talifich mély objevovat idealné 2x tydné. Kdy jste méli
naposledy rybu vy? Odhaduji, Ze odpovéd mnohych z vas bude "o Vanocich". A
to je velka Skoda. Pojdte to napravit a pfipravte si tuto vynikajici rybu v
kombinaci se Spenatovym rizotem.
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Halibut je vyborna bélomasa ryba s jemnou chuti. Pfipraveny je opravdu béhem
chvilky, dejte proto pozor, abyste ho pfiliS nevysusili. Pfi pripravé ryb je vzdy



dilezité, aby ryba byla opravdu cerstva, Cerstvé ryby sezenete ve
specializovanych prodejnach nebo tfeba v Makru. Ryby nam dodavaji priznivé
nenasycené mastné kyseliny a nékteré vitaminy (zejména vit. A a D) a
mineralni latky (jod, zinek, selen a dalsi), mimo to samozfejmeé i
pInohodnotné bilkoviny. Proto by se v nasich jidelniccich mély objevovat tak
Casto.

Oblibené italské rizoto mlze byt v tradi¢ni verzi energetickou bombou, Ize ho
ale pfipravit i v odleh&ené verzi. Spenat dodéa rizotu svéZest, energeticky ho
odleh¢i a navic je zdrojem vldkniny a dalSich prospésnych latek.
Kulatozrnnou ryzi Ize sehnat i ve varianté natural, ta bude oproti klasické bilé
ryzi bohatsi na vlakninu i dalSi prospésné latky.

Suroviny

Na rizoto:

ryze kulatozrnna natural Bio 320 g
vinno bilé 150 ml
cibule 100 g
cesnek 20g
Spenat Cerstvy 200 g

Syr parmezan 25¢g



semena piniova 30¢g

vyvar zeleninovy dle potreby
olej repkovy 10 ml
Na rybu:
halibut Cerstvy (nebo jina ryba) 600 g
stl 4q
olej repkovy 4 ml

bily pepr, citron

Postup

Cibuli a ¢esnek nakrajime na jemno. Pridame do rendliku s olejem a zvolna
nekolik minut restujeme. Do tohoto zakladu pridame ryzi a jesté chuvili
orestujeme. Zalijeme bilym vinem a nechame odpafit. Poté pridame zeleninovy
vyvar a pomalu varime za pravidelného prilévani vyvaru do mékka (cca 20
minut). Na zavér, tésné pred dokoncenim, pfidame Cerstvy omyty Spenat a
nechame jen lehce zavadnout. Pred servirovanim pridame nastrouhany
parmezan, piniova seminka a promichdme, dle chuti pfipadné dosolime.

Rybu nakrajime na jednotlivé porce, ocCistime, omyjeme a osuSime. Lehce
osolime a opepfime a opeCeme na trose oleje na panvi, z kazdé strany cca 2-3
minuty (dle velikosti), aby zlstala ryba Stavnata. Pfed podavanim pokapeme



dle chuti citronovou stavou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 622,4 159,3  2489,5 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 41,7 10,7 167 -
sacharidy g 66,3 17 265,4
z toho cukry g 2,7 0,7 10,9
tuky g 17,4 4,5 69,6
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3 0,8 11,9 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,15g/100 g
vldknina g 5,1 1,3 20,4 =>1,2/100 g
sul g 1,4 0,4 5,6 = 0,875g/100 g
pridany cukr g O 0 0 =< 3,0g/100g
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