Italské zeleninové rizoto

3x gramy [g]  tymian (chybf ENVI) * 1. Zeleninovy vyvar
1x17icka (7,58)  siil (chybi ENVI) Uvarime nastrouhanou mrkev a petrzel ve vode, aby vzniklo 800 m

g eleninového vyvaru.
30x gramy [g]  syr tvrdy kravsky (Cesko) zeleninového vyvaru

1x|zice (11g)  slunecnicovy olej (Cesko) 2. Zaklad rizota

» - ., Rozpustime 50 g masla a jakmile zacne pénit, tak pridame porek (v receptu
250x gramy [g]  ryZe hneéda - natural (Cina)
pocitame s cibuli, protoze porek neni ve vybéru ingredienci) a nechame 20
1x Spetka (0,5g) pepf, Cerny - kofeni (chybi ENVI) * . ..
minut pozvolna smazit.
75x gramy [g]  maslo (chybi ENVI)
5 3. Uvareni rizota
1x kus (stredni, 90 mrkev (Cesko
( g ( ) K zesklovatélému porku pridame ryzi, zamichame a pridame bilé vino.

500x gramy [g]  cibule (Cesko) Nechame odparit a pridame horky vyvar, ¢asto michame a Cekame, az se

500x gramy [g] ~ petrzel, kofenova (Cesko) tekutina odpafi. Takto pokracujeme, dokud nevyuzijeme véechen wyvar.
150x mililitry [ml]  bilé vino (chybi ENVI) Jakmile je ryze uvarena na skus, tak dosolime, dopepfime, pfidame tymian a
30x gramy [g]  penét (Cesko) trochu masla. Zamichame také trochu syra. Zbytek syra nechame na posypani

pri servirovani.



Vysledné hodnoty

Celkovy vysledek: 1.8 /5

Zivotni prostfredi

na jednu porci dopad
Zména klimatu 0.679¢g CO2 eq. 2 /5
Okyselovani prostredi 0.0109g 502 eq. 2 /5
Nadbytek zivin ve vodé 0.0001 g P eq. 17/5
Zabor pldy 02126 m? eq. 1/5
Ubytek vody 0.0329 litrdi 3 /5

VyZiva a zdravi

i i podil z denni
na jednu porci o
doporucené davky

Energie 2247.22 K 27 %
Tuky 218222 ¢ 31 %
Nasycené mastné kyseliny 10.68 g 53 %
Cukry 8.05¢g 9 %

sal 211g 35%




