Krokiety ryzowe z mozzarella

Takie nadziewane mozzarellg kotlety ryzowe w chrupigcej
panierce sg naprawde pyszne. Tradycyjnie smazy sie je w
gtebokim ttuszczu, ale my upieczemy je w piekarniku, wiec beda
0 wiele zdrowsze.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 mata cebula, drobno pokrojona

200 g ryzu na risotto

3 tyzki wytrawnego wermutu

600 ml wywaru warzywnego ugotowanego bez soli
pieprz

1 jajko, roztrzepane

30 g parmezanu, Swiezo startego

55 g drobno startej biat*ej butki (pieczywo powinno mie¢ 1-2
dni)

55 g sera mozzarella, pokrojonego na 8 kostek


https://hopnatalerz.pl/przepisy/krokiety-ryzowe-z-mozzarella/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w rondlu, wrzuci¢ cebule i smazy¢ 5 minut,
az zmieknie. Doda¢ ryz, wymieszaé¢, wla¢ wermut, ponownie
zamiesza¢ 1 gotowac, dopoki ptyn prawie wyparuje. Wlewad
stopniowo po *yzce wywaru, tak zeby kazda porcja zostata
wchtonieta przez ryz. Catkowity czas gotowania powinien
wynosi¢ 15-20 minut. Risotto jest gotowe, gdy ryz zmieknie,
ale bedzie jeszcze jedrny, a catos$¢ nabierze kremowej
konsystencji. Zdja¢ z ognia, doprawi¢ pieprzem, dodac¢ jajko i
parmezan, wymiesza¢ i odstawié¢ do ostygniecia.

2) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 200°C i podgrzaé¢ w nim
lekko nattuszczone naczynie do pieczenia. Na duzym talerzu
wymiesza¢ butke tartg z niewielkag iloScig pieprzu.

3) Risotto utozy¢ w formie 8 kopczykéw na desce lub blacie
kuchennym. W $rodek kazdego z nich wcisng¢ kostke mozzarelli i
uformowa¢ kulke. Krokiety obtoczy¢ starannie w butce tartej,
utozy¢ w uprzednio nagrzanym naczyniu i piec 30-40 minut, az
beda chrupigce i tadnie sie przyrumienig. W potowie pieczenia
przewréci¢ na drugg strone.

4) Na 4 talerzach utozy¢ po kilka lisci szpinaku, a na nich po
2 krokiety. PodawacC gorgce, z czastkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 352 kcal, 15 g biatka, 11 g ttuszczéw w tym
4 g NKT, 74 mg cholesterolu, 46 g weglowodandw w tym 2 ¢
cukréw, 1 g btonnika, 316 mg sodu
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