Szmaragdowe risotto

Delikatne 1listki mtodego szpinaku majg intensywny kolor 1
Swiezy smak. Sg tez wyjatkowo zdrowe. Potrawa ta doskonale sie
nadaje na szybkg, eleganckg kolacje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1,2 1 wywaru warzywnego Llub

4 tyzki rosotku warzywnego w proszku
5 1yzek biatego wina

250 g mtodego szpinaku

4 xyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 mata cebula

2 zabki czosnku

350 g ryzu na risotto

sél i czarny pieprz

cata gatka muszkatotowa do starcia

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szmaragdowe-risotto/

1) Zagotowal wywar lub zalac rosotek w proszku 1,2 litra
wrzgtku. Dola¢ wino i gotowa¢ na bardzo matym ogniu.

2) Optuka¢ szpinak i grubo posiekac.

3) Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu lub woku. Obrac¢ cebule i
czosnek, drobno posieka¢ i smazy¢ 2-3 minuty, nie
dopuszczajac, zeby sie przyrumienity. Wrzucié¢ ryz i smazyd,
caty czas mieszajac, az ziarna zeszklg sie i bedg réwnomiernie
pokryte oliwg.

4) Wlac¢ tyzke wazowa wywaru, ustawié¢ ogien tak, by wywar
delikatnie bulgotat i gotowad¢, mieszajagc, az ryz wchtonie
wiekszos¢ ptynu. Dolewa¢ po *yzce wazowej wywaru i mieszad
caty czas okoto 15 minut, az ryz bedzie prawie miekki.

5) Wrzucié¢ szpinak, dola¢ reszte wywaru i gotowaé, mieszajac,
az ryz bedzie ugotowany. Ryz do risotto nie powinien by¢
rozgotowany, ale cata potrawa musi miec¢ miekka konsystencje.

6) Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i szczypta gatki
muszkatotowej.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 448 kcal, 73 g weglowodandow (w tym 2 g cukru), 8 ¢
biatka, 14 g ttuszczdéw (2 g nasyconych kwaséw ttuszczowych).
Doskonate Zrédto witamin A, B, C, E i kwasu foliowego.

Zrédto zdjecia: Shutterstock



