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Uz jste vyzkousSeli Cernou ryzi? Nejen ze vyborné chutna, ale jeSte je plna zivin
a jen pridanim avokada, Cerstvé zeleniny a syru feta mate rychly a vyvazeny
salat.
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ProcC zkusit ¢ernou ryzi

Cernd ryze skvéle chutnd jen tak vafena jako pfiloha nebo z ni mlzete
vykouzlit lahodnou sladkou ryzovou kasi. Tento druh ryze ma navic vysoky
obsah zeleza, vitaminu E, aminokyselin, vlakniny a predevsSim



antioxidantu. Ryze je také pfirozené bezlepkova a hodi se i pro
celiaky. VyzkousSejte netradicné ryzi do salatu, v kterém krasné vynikne jeji
typicka chut. Staci jen ochutit kvalitni s6jovou omackou, oprazenymi seminky,
syrem fetou a Cerstvou petrzelkou.

SUROVINY :

cerna ryze 90 g
cervena paprika 100 g
zlutd paprika 100 g
avokado 150 g
okurka 100 g
sojova omacka 10g
citrénova stava 10g
slunecnicova seminka 20 g
syr feta 50¢g
petrzelova nat 10g
POSTUP:

Ryzi proplachneme a varime v dvojndsobném mnozstvi vody 35 minut.
Mezitim si pokrajime papriku na vétsi kousky. Avokado rozpdlime, vyjmeme
pecku a také pokrdjime na platky. Slunecnicova seminka orestujeme na sucho



na panvi. Mirné vychladlou ryzi smichame se zeleninou a dochutime séjovou
omackou, citronovou Stavou a pokrajenou petrzelkou. Na zavér posypeme
syrem.
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na na Kritéria Vim, co
. o . celkem .
Vyzivové udaje porci | 100g Jim
280 g 2 porce hlavni jidlo
energetickd hodnota (kcal] kcal| 407 145 814 max 400'790
kcal/porci
bilkoviny g 13 4,5 25,1
sacharidy g 47 16,8 93,8
z toho cukry g 7 2,5 14,1
tuky g 17 6 33,7
z toho
, , : <1,1 g/100 g nebo
BSOS HIREHILS LRl g 5 1,9 | 10,6 |=13% energetické
(SAFA)
hodnoty
< 0,1 g/100 g nebo
, . <1,3%
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 energetické
hodnoty
vldknina g 6 2,2 12,2




sodik mg 0 0,147 | 0,826 < 2,2 mg/kcal

< 2,5 g/100g nebo
13% energetické
hodnoty

pridany cukr g 0 0 0
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