Talianske hubové rizoto

19. 2. 2023

Recept je vhodny pre: 1. faza, 2. faza, 3. faza

Bonasera! Predstavte si zapad sInka, $pliechanie vin a k tomu talianske delikatesy.
Krasne, vsak? Aby sme vam tuto atmosféru este sprijemnili, pripravili sme si pre vas
vynikajlce hubové rizoto. Bez parmezanu ho mdzete ochutnat uz pocas prvej fazy
nasej diéty. Doplnené o chutny syr si ho mbzete dopriat pocas druhej fazy.
Ingrediencie uvedené nizSie su na pripravu dvoch porcii. Takze idealna volba na
veceru s vasou drahou polovic¢kou alebo kamaratom/kou. Podme sa do toho pustit!

Co potrebujete (2 porcie):

« 1 balenie konjakovej ryZe (200 g)

e Y salotky

e 300 ml hovadzieho vyvaru z kosti

e 150 g sampiridonov

* 50 g Cerstvého spenatu

e 20 g parmezanu (od 2.fazy Pdx diéty)
e 1 lyZica olivového oleja

e Y5 lyZicky suseného cesnaku

e 1 lyZi¢ka citrénovej stavy

Ako na to:

1. po rozohriatej panvice nalejme lyZicu olivového oleja a vlozime % nadrobno nakrajanej Salotky.
2. Ked talotka zacne zlatn(t, nasypeme do panvice kojakovu ryzu a chvilu povarime.

3. Pridéme suseny cesnak a zalejeme 300 ml vyvaru.


https://www.prodietix.sk/prva-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/druha-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety

4. Medzitym si na dalSej panvici orestujeme Sampinény.
5. Nasledne ich pridéme k cestovinam spolu s Cerstvymi listkami Spenatu.

6. Panvicu stiahneme z platne, priddme 20 g nadrobno postridhaného parmezanu, lyzicku citrénovej Stavy
a premiesame.

7. Prikryjeme pokrievkou a nechdme 5 minut odstat.
Ako Talianske hubové rizoto jest pocas diéty?

1. faza:

Konzumujte podla receptu, ale vynechajte parmezan.
2. faza, 3.faza:

Vyuzite kompletny recept aj s parmezanom.



