Risotto Z suszonymi
pomidorami

Pyszne risotto podane z prostg satatka tworzy sycacy i smaczny
positek. Mozna go urozmaicaé¢, dodajac do niego warzywa
(Swieze, mrozone, z puszki lub suszone). Potrawa bedzie
najsmaczniejsza, jesli uzyjemy specjalnego ryzu do risotta, na
przyktad arborio. Dodawajmy goracy wywar partiami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, posiekana

2 zabki czosnku, zmiazdzone

300 g ryzu na risotto

85 g suszonych pomidordéw (pakowanych na sucho), grubo
posiekanych

240 ml wytrawnego biatego wina

1,2 1 gorgcego wywaru z warzyw, najlepiej wtasnej roboty

225 g mrozonego bobu
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55 g parmezanu, Swiezo startego

30 g orzeszkéw piniowych

sél i pieprz

12 duzych listkow bazylii, swiezo posiekanych, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym rondlu. Wtozy¢ czosnek i cebule.
Smazy¢ na Srednim ogniu 5 minut, czesto mieszajagc, az cebula
zmieknie i zacznie sie przyrumieniacd.

2) Doda¢ ryz i suszone pomidory. Wymieszad, zeby wszystkie
ziarna ryzu pokryty sie oliwg, a nastepnie wla¢ wino.
Doprowadzi¢ do wrzenia, mieszajgc od czasu do czasu.

3) Wla¢ potowe wywaru z warzyw, doprowadzi¢ do wrzenia, a
potem zmniejszy¢ ogieA i gotowac¢ 10 minut, czesto mieszajac.
Doda¢ bdéb i wlad¢ potowe pozostatego gorgcego wywaru. Znéw
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ na maleAkim ogniu 10 minut,
dolewajagc reszte gorgcego wywaru w dwdéch partiach, zeby ryz
mégt powoli wchtona¢ ptyn.

4) Risotto jest gotowe, kiedy ryz zmieknie, a béb bedzie
ugotowany, ale zanim ziarna zaczng sie rozpadac.

5) Doda¢ parmezan i orzeszki piniowe. Doprawié¢ do smaku sola
oraz pieprzem i wymieszad. Podawa¢ risotto posypane posiekanag
bazylia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 610 kcal, 17 g biatka, 25 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 67 g weglowodandéwv(w tym 5 g cukréw), 4 g btonnika
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