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Pecené rizoto z jednoho
hrnce
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Také mate radi jidla z jednoho hrnce, kdy pfiprava je jednoducha a nezbude po
ni pIno Spinavého nadobi? Pak urcité vyzkousejte skvélé pecené rizoto!
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Rizoto je klasika, kterou neni tfeba nijak predstavovat. Toto rizoto je ale
vyjimecCné tim, ze se pece v troubé, ¢imz ziskava jesté lepsi chut. Vse se
pfipravuje v jednom hrnci, tim se jednotlivé chuté skvéle propoiji.



Kufeci maso doda rizotu kvalitni bilkoviny, Ize vyuzit maso stehenni nebo i
prsni, u toho ale pocitejte s tim, ze bude trochu sussi. Ze stehen radéji
odstrante klzi, kterd obsahuje zbytecné velké mnozstvi tuku.

Do rizota mUzete pridat témér libovolnou zeleninu, kterd ho odleh¢i a
obohati o vldkninu a dalsi prospésné latky. Zeleninou tedy urcité nesetrete!

Suroviny

maso kureci - stehna (bez kuze a kosti) 300 g
ryze basmati 180 g
voda 180 ml
mrkev 400 g
paprika Cerstva 280 g
rajcata pasirovana 250 g
cibule 110 g
cesnek 20g
vino bilé 120 ml
olej repkovy 20 ml
sul 5¢g
pepr lg
bobkovy list 2g

kurkuma g



Postup

. Cibuli a Cesnek ocistime a nakrajime nadrobno, orestujeme na troSe oleje

v litinovém kastrolu (nebo jiném vhodném do trouby).

. Kure oCistime a nakrajime na vétsi kousky, ochutime soli, pepfem a

kurkumou a pfidame do kastrolu k cibuli a Cesneku. Kratce opeCeme a
podlijeme bilym vinem, které nechame odvarit.

. Mrkev si nakrajime na tenci koleCka a papriku na vétsi kostky a pridame

do kastrolu spolecné s rajcatovym pyré.

. Pfidame proplachnutou ryzi, vodu, dochutime soli, pepfem, pridame

bobkovy list a promichame, aby byla ryze ponofena.

. Priklopime a vlozime do rozehraté trouby, nejprve pec¢eme na 200 °C, az

se omacka zacne varit, tak ztlumime na 160 °C a peCeme cca 20-30
minut. Pfed podavanim mizeme ozdobit ¢erstvou petrzelkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 543,9 88,7 1631,8 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 29,4 4,8 88,3
sacharidy g 69,6 11,4 208,8
z toho cukry g 13 2,1 38,9
tuky g 11,6 1,9 34,8

z toho - -



nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,7 0,3 5,2 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vladknina g 9,1 1,5 27,2 =1,2/100g

sul g 2,6 0,4 7,8 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3,0g/100g
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