Risotto z brokutami

Risotto z brokutami to sSwietny pomyst na obiad dla osdéb, ktdére
nie jadajg miesa. Danie jest pyszne 1 pozywne.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1/4 szklanki oliwy z oliwek

1 zgbek czosnku, pokrojony w cienkie plasterki
2 szklanki rézyczek brokutow

2 1 1/3 szklanki wywaru drobiowego

1/2 peczka natki pietruszki, posiekanej
s6l i pieprz

1/2 matej cebuli, posiekanej

150 g ryzu arborio

2/3 szklanki bia*ego wytrawnego wina

1 tyzka soku z cytryny

2 tyzki masta

30 g parmezanu, tartego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/risotto-z-brokulami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ 2 tyzki oliwy na patelni. Wrzucic¢ czosnek i
brokuty. Smazy¢ 3 minuty, az czosnek zmieknie. Dodac¢ 1/3
szklanki wywaru drobiowego, 3 %yzki natki pietruszki, sél i
pieprz. Dusi¢ 6 minut na matym ogniu, az brokuty zmiekng.
Trzyma¢ w cieple.

2) Podgrza¢ reszte wywaru w matym rondlu i trzyma¢ w cieple.
Podgrza¢ reszte oliwy w duzym rondlu. Podsmazy¢ cebule i ryz.
Wla¢ wino. Gotowa¢, az ryz wchtonie wino.

3) Wla¢ 2/3 szklanki cieptego wywaru do ryzu. Gotowal bez
przykrycia, na matym ogniu, czesto mieszajac, az ptyn zostanie
wchtoniety.

4) Dodac¢ reszte wywaru, po tyzce wazowej. Czesto mieszacd. Po
dodaniu kazdej porcji wywaru ryz musi catkowicie go wchtongt.
Ugotowany ryz powinien miec¢ kremowg konsystencje. taczny czas
gotowania to oko*o 25 minut.

5) Dodac¢ sok z cytryny, masto, 3 tyzki parmezanu i brokuty.
Posypa¢ reszta parmezanu i natki pietruszki. Podawad
natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 247 kcal, 14 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 13
mg cholesterolu, 473 mg sodu, 22 g weglowodandéw, 1 g btonnika,
5 g biatka
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