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Kremowe risotto z porem i pieczarkami
L & 8 & & 40

@ 30 minut+ T®13 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 429 kcal; 1 porcie (524 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
81.90 kcal 251¢g 10.67¢ 3.65¢g 0.66¢g
4.1% 5.02% 3.95% 5.21% 2.64%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Ryz arborio, suchy - 185g (% szklanki) KROK 1: Przygotujwywar warzywny z wtoszczyzny z dodatkiem ziela

angielskiego, licia laurowego i pieprzu.
= Wywar warzywny - 850g (3 2 szklanki)

KROK 2: Pieczarki obierz i pokrdjna grube plastry. Na rozgrzang w garnku
o grubym dnie oliwe wrzuc pieczarki, dopraw sola i pieprzem i smaz
przez ok. 4 minut. Usmazone pieczarkiprzetdéz do osobnego naczynia.

* Pieczarki- 240g (12 sztuk)

= Porobrany - 140g

KROK 3: Pora doktadnie umyji pokrdjna cienkie talarki. Nastepnie, w tym

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe) ] : T ) )
samym garnku rozgrzejkolejng porcje oliwy oraz masto ismaz go przez

- Wino biate, wytrawne - 60g (V2 lampki) ok. 2 minuty. Dodajryz ismaz przez kolejng minute.

- Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki) KROK 4: Zmniejsz ogienizalejryz oraz pora winem. Mieszajok. 3-4
minuty az wino wyparuje a nastepnie wlewajpo 1 filizance goracego

+ Parmezantarty - 24g (3 tyzkistotowe) wywaru. Powtarzajte czynno$¢ do momentu az ryz wchtonie caty ptyn,

, , bedzie kremowy i aksamitny.
= S6lo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g

(szczypta) KROK 5: Do garnka dodajwczes$niejusmazone pieczarkioraz starty

parmezaniwszystko doktadnie wymieszaj.
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

KROK 6: Risotto przetdz na talerz i podawajudekorowane natka

= Natka pietruszkisiekana - 30g (5 piet ruszk.

tyzeczek)
Smacznego!
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