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Risotto z kurczakiem i pomidorami
L & 8 & & JvZ)

T@‘Z osoby - tatwy

454 Kkcal /1 porcie (604 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
75.13 kcal 5.04¢ 6.46¢ 280¢ 0.34¢g
3.76% 10.08% 2.39% 4% 1.36%

® Sktadniki

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
200g

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

= Ryz arborio, suchy - 73g (¥4 szklanki)

- Wino biate, wytrawne - 150g (lampka)
- Midd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)

= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

* Pomidor - 200g

+ Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)

= Parmezantarty- 16g (2 tyzki stotowe)
* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 3g (3 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Filet z kurczaka pokréjw do$¢ drobng kosteczke, dopraw sola,
pieprzemiwymieszajz tyzeczka oliwy.

KROK 2: W garnku na 1 tyzce oliwy zeszKlij pokrojona w kosteczke
cebule. Dodajkurczaka oraz tyzke oleju, obsmaz go przez okoto 3
minuty, co chwile mieszajac.

KROK 3: Dodajryz ismaz jeszcze przez minute. Wlejwino, dodajmidd i
gotujprzez kilkanascie sekund, nastepnie stopniowo wlewajpo pét
szklanki goracego bulionuigotujbez przykrycia od czasu do czasu
mieszajac przez okoto 17 minut. Dodaj nastepna porcje bulionu, gdy
poprzednia bedzie wchtonieta catkowicie przez ryz. Pod koniec ryz ma
by¢ ugotowany aldente.

KROK 4: Pomidora sparz wrzatkiem, obierz i pokréjw kosteczke;
potowe zmiksujblenderem na mus. Pomidory pokrojone i mus dodajdo
risotto izagotuj. Dopraw sola, pieprzem do smaku i gotuj na nieco
wiekszym ogniu przez okoto 2 minuty.

KROK 5: Odstaw z ognia, dodaj posiekang bazylie (odtdz listkido
dekoracji), 3tyzkitartego parmezanuiwymieszaj. Wyt6z na talerze,
posyp tartym parmezanem.

*Przed podaniem mozesz udekorowac risotto Swiezymilistkami bazylii.

** Risotto z kurczakiem i pomidoramito $wietna propozycja zaréwno na
obiad, jakina kolacje. Opiera sie na ryzu, kt dry ugotowany aldente nie
tuczy, a dodatkowo jego forma sprawia, ze odczuwamy sytos¢é przez
dtuzszy czas. Dodat kowo dodatek $wiezych zidt reguluje trawie nie i
przyspiesza przemiane materii. Potrawe polecamy dla oséb w kazdym
wieku, rowniez dzieci.

Smacznego!
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