Risotto z kaszy pertowej ze
szparagamli 1 grzybami

W klasycznym wtoskim przepisie ryz podsmaza sie na masle. My
zastgpimy ryz kaszg pertowg, masto zas$ oliwg z oliwek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

950 ml chudego, niesolonego wywaru z kurczaka

2 tyzki oliwy z oliwek

1 cebula drobno posiekana

225 g grzybéw, najlepiej lesnych, grubo posiekanych
2 zgbki czosnku, posiekane

1 szklanka kaszy pertowej

225 g szparagow pokrojonych w kawatki wielkosci kesa
50 g tartego parmezanu

PRZYGOTOWANIE:

1) W Sredniej wielkosci rondlu rozgrzaé¢ wywar oraz 2 szklanki
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wody do punktu wrzenia. Przykry¢ i pozostawié¢ delikatnie
bulgoczacy ptyn na ogniu.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym teflonowym rondlu. Smazy¢ cebule 3
minuty. Doda¢ grzyby i czosnek. Podsmaza¢ 5 minut, az grzyby
zmiekng. Doda¢ kasze pertowg i wymieszac¢. Dolac¢ 2 szklanki
wywaru. Gotowa¢ pod przykryciem na matym ogniu 15 minut.

3) Gto6wki szparagdéw wtozy¢ do rondla z gorgcym wywarem i
blanszowa¢ 2 minuty. Przetozy¢ na talerz.

4) Dolewad¢ goracy wywar do kaszy po 1/2 szklanki, caty czas
mieszajac (kazda porcja powinna zosta¢ wchtonieta, zanim
dodamy nastepnag). Doda¢ %todyzki szparagéw oraz parmezan i
wymieszad¢. Utozy¢ na wierzchu gtdéwki szparagéw i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 329 kcal, 15 g biatka, 49 g weglowodandw, 10
g ttuszczéw, 2 g NNKT, 23 mg cholesterolu, 10 g b*onnika, 743
mg sodu
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