RIZOTA

Rizota je preprosta jed, ki je lahko zelo raznolika, saj je njena sestava odvisna od
zelenjave, ki jo imamo na voljo. Po starih receptih so jo pripravljali tako, da so na
mascobi preprazili vse sestavine, vklju¢no z rizem, nato pa so vse skupaj zalili z vodo
in kuhali toliko Casa, da se je riz zmehcal. Da pa zelenjava ostane bolj ¢vrsta in ohrani
vec hranilnih snovi, jo danes raje pripravimo tako, da posebej skuhamo riz in posebej
preprazimo zelenjavo, nato pa vse skupaj zmesamo.

»Rizoto« pa lahko pripravimo tudi z drugo osnovo. Namesto riza lahko uporabimo
testenine, ajdovo kaso, kvinojo, pirin rizek itd. Razlika je le v dolzini kuhanja: testenine
kuhamo ve¢inoma 8 minut (oz. kakor piSe na ovitku), ajdovo kaso in kvinojo priblizno
20 minut, pirin rizek 30 do 35 minut itd. Ves preostali postopek pa je enak, kot pri
pripravi rizote.

Potrebujemo:

20 dag polnozrnatega riza
skodelico (zmrznjenega) graha
2 papriki in paradiznik

malo kokosovega masila ali olja
3 stroke Cesna

dve pesti indijskih oresckov

10 dag prekajenega tofuja

1 korencek, sol

koriander in kumino

zlicko paradiznikove mezge
Sc¢epec kurkume (po zelji)
sojino omako (po Zelji)

Postopek:

Riz skuhamo v dvojni koliCini vode, ki jo rahlo osolimo. Kuha se priblizno 30 do 35
minut. Ko je riz kuhan (»al dente«, ne sme biti razkuhan), ga po potrebi odcedimo.




V skodelico damo zmrznjen grah, ga zalijemo z vodo, rahlo solimo in skuhamo (prib.
10 minut). Ko je grah kuhan (mehak), ga odcedimo.

Cesen sesekljamo, tofu narezemo na kocke, korenéek pa na kolobarje. V pomaséeno
ponev damo Cesen, tofu, korencek in indijske orescke ter prazimo priblizno 10 minut.

Med tem na manjse koscke narezemo Se papriko in (¢e$njev) paradiznik. Dodamo ju v
ponev k ostali zelenjavi ter vse skupaj prazimo e 5 minut.

V kavnem mlin¢ku zmeljemo nekaj zrn kumine in koriandra.

V ponev k prazeni zelenjavi, tofuju in indijskim oreS¢kom dodamo kuhan riz, grah in
zacimbe (zmleto kumino in koriander). Lahko dodamo Se $¢epec kurkume in Zlicko
paradiznikove mezge. Vse skupaj Se nekaj minut prazimo in med tem vse sestavine
previdno zameSamo.

Rizota je pripravljena. Pred serviranjem jo naredimo Se okusnejSo, ¢e vanjo kanemo
nekaj kapljic sojine omake ali tamarija.

K rizoti postrezemo rdeco peso v solati.

Dober tek!
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