Risotto cytrynowo-szafranowe

Na szybkg, ale pyszng kolacje polecamy risotto.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

tyzka oliwy z oliwek

mata cebula, drobno posiekana

zagbek czosnku, drobno posiekany
szklanka ryzu do risotta

szklanki gorgcego wywaru z kurczaka
mata szczypta nitek szafranu

sok i skérka z 1 cytryny
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w garnku na S$rednim ogniu. Wrzuci¢ cebule,
czosnek i ryz. Smazy¢ 3—4 minuty, mieszajac drewniang tyzka.

2) Doprowadzi¢ do lekkiego wrzenia wywar z dodatkiem szafranu.
Wla¢ tyzke wazowg wywaru do ryzu i miesza¢ okoto 3 minut, az


https://hopnatalerz.pl/przepisy/risotto-cytrynowo-szafranowe/

ryz wchtonie prawie caty ptyn. Dodawa¢ w taki sam sposob
wywar, stopniowo, po *tyzce wazowej, az caty zostanie
wchtoniety, a ryz bedzie miat kremowg konsystencje al dente
(zajmie to oko*o 20 minut). Jesli zabraknie wywaru, doda¢
troche gorgcej wody.

3) Zestawic risotto z ognia, doda¢ sok oraz skérke z cytryny.
Wymieszac¢. Doprawi¢ do smaku solg i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Postawi¢ z powrotem na ogniu na minute, a nastepnie
ponownie zamiesza¢. Podawal posypane parmezanem i oprdszone
pieprzem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 2399 kJ, 573 kcal, 18 g biatka, 15 ¢
ttuszczéw (5 g ttuszczédw nasyconych), 90 g weglowodandw (4 g
cukréw), 1 g btonnika, 859 mg sodu
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