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Cytrynowe risotto ze szparagami

Y % W (19)

1 @ 30 minut + T®13 osoby W tatwy

368 kcal/l porcje (534 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
68.91 kcal 249¢ 10.70¢ 1.96¢ 044¢
3.45% 4.98% 3.96% 2.8% 1.76%

& Sktadniki

- Ryz arborio, suchy - 185g (3% szklanki)
= Wywar warzywny - 850g (3 %2 szklanki)
» Wytrawne biate wino - 60g (V2 lampki)
+ Cebula - 80g (sztuka)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Sokz cytryny- 18g (6 tyzeczek)

+ Skorka z cytryny - 10g (2 tyzeczki)

+ Szparagi- 350¢g (% garsci)

* Parmezantarty- 32g (4 tyzki stotowe)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotuj wywar warzywny z wtoszczyzny z dodatkiem ziela
angielskiego, liscia laurowego i pieprzu.

KROK 2: Skérke z cytryny zetrzyjna tarce o matych oczkach. Cebuble
obierz i pokdjw drobng kostke. Na rozgrzang w garnku o grubym dnie
oliwe wrzuc cebule iprzeci$niety przez praske czosnek. Smaz do
momentu zeszklenia sie cebuli. Naste pnie dodajryz oraz skérke z
cytrynyismaz jeszcze przez okoto 2 minuty.

KROK 3: Zmniejsz ogieriwlejdo garna wino. Mieszaj ok. 3-4 minuty az
wino wyparuje a nastepnie wlewaj po 1 filizance goracego wywaru.
Powtarzajte czynno$¢ do momentu az ryz wchtonie caty ptyn, bedzie
kremowy i aksamit ny.

KROK 4: W miedzy czasie umyjiosusz szparagi. Oderwijod nich
zdrewniate czesci. Grillowa patelnie posmarujolejem i ugrilluj na niej
szparagidoprawione solg i pieprzem.

KROK 5: Do gotowego ryzu wlejsokz cytryny i doktadnie wymieszaj.
Przetdz porcje ryzu na talerz, udekoruj szparagamiiposyp
parmezanem.

Smacznego!
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