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Dietni rizoto

Kategorie: Dribezi maso
Hodnoceni: nezadéno
Pocet porci:

Naroc¢nost:

Autor: Fit

Suroviny

80 g kutecich prsou pokrajenych na kousky

30 g ryze natural (mnozstvi jsou vZzdy uvadéna v syrovém stavu)
50 g lehce povateného kvétaku

20 g papriky

40 g rajcete

60 g ¢inské zeli

Postup

Jelikoz mi z pfedes§lého dne zbyly uvarena kuf. prsa a v mrazaku mam dostate¢nou zasobu uvarené ryze,
zkusila jsem ud¢lat dietni verzi rizota. Na teflonové panvi smichala kufeci prsa pokrajenych na kousky s ryzi
natural (mnozstvi jsou vZdy uvadéna v syrovém stavu). Nechala jsem to pod pokli¢kou prohtat a potom
pridala lehce povareného kvétaku, papriku, rajcet (méla jsem zrovna tuhle zeleninu k dispozici, ale 1ze pouzit
jakakoliv jina zelenina - kromé kukufice Nepouzivala jsem zadny tuk! Nakonec jsem to akorat dosolila
bylinkovou soli. Jako pfilohu jsem zvolila ¢inskéh zeli. Piiprava velmi jednoducha a zabere minimum casu.
Pokud pouzijete jmenované suroviny ve stejném mnozstvi - obéd ma piiblizn¢ 875Kj, 20g bilkovin, 29¢g
sacharidu a pouze 1,4g tuku. Navic se mi mnozstvi uvafeného rizota zdalo dostatecné velké.
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