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Zeleninové rizoto s tekvicovym olejom

Cas pripravy: 30 minGt

Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
jedld; Privarky, omacky, prilohy

Co by sme my rodicia neurobili pre nase drahé
deti! Ich zdravie nam na srdci leZi najviac.
PrindSame jednoduchy, zdravy recept
zeleninového rizota, ktory je variabilny podla
vasich predstdv. Nielen zeleninu ale aj olej mézete
vymenit za iny. Nase rizoto je s

tekvicovym olejom, ktory je bohaty na selén ¢i
zinok, rovnako ako karotenoidy a fytoestrogény.

Postup prace:

Do hrnca déme olej, pridame ryzu, zeleninu a pazitku. Zmes premiesame,
zalejeme vodou a uvarime do makka a zmixujeme.

Suroviny:

2 PL celozrnnej
gulatej ryze

2 PL nastrihanej
mrkvy

1 PL nasekanej
brokolice

1 PL mladého hrasku

1 Cl za studena
lisovaného
tekvicového oleja
1 CL &erstvo
nasekanej pazitky
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