Risotto z porem, groszkiem i szparagami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 591 kcal \ B-33 g\ T-23 g\ W-64 g\ Bt-6 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 106 kcal \B-6 g\ T-4g\W-11g\Bt-1g

Sktadniki

rosot — 3 szklanki (600 g)

masto klarowane — 1 tyzka (10 g)

por — 1/2 sztuki (80 g)

ryz do risotto (arborio) — 3/4 szklanki (130 g)
szparagi— 1 gars¢ (150 g)

groszek zielony mrozony — 1/2 szklanki (80 g)
ser parmezan, tarty — 1/3 szklanki (30 g)
serek mascarpone — 1 tyzka (20 g)

sok z cytryny — 1 tyzka (6 g)

skorka z cytryny — 1/2 tyzeczki

bazylia, Swieza — 1 tyzeczka

szczypior — 1 tyzeczka

sol — 1 tyzeczka (6 g)
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Przygotowanie
1. Rosét podgrzej i caty czas trzymaj go na palniku o niewielkiej mocy.

2. Na patelni rozgrzej masto i podsmaz pora pokrojonego na mate kawatki (3 minuty
wystarczg). Dodaj ryz i mieszaj przez 2-3 minuty, az ziarna stang sie przejrzyste. Dodaj
szklanke bulionu i mieszaj od czasu do czasu, az ryz wchifonie ptyn. Gdy wiekszos¢ zniknie z
patelni, dolej kolejng szklanke. Gotuj przez okoto 10 minut.

3. Dodaj szparagi pokrojone na kawatki oraz mrozony groszek. Dolej ostatnig szklanke rosotu.
Kiedy szparagi zmiekng, patelnie zdejmij z palnika.

4. Dodaj mascarpone, parmezan, sok i skorke z cytryny, posiekang bazylie, szczypior, sol i
pieprz.

5. Przed podaniem posyp ziotami i odrobing swiezo startego parmezanu.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/risotto-z-porem-groszkiem-i-szparagami/




