Risotto Verde

Dificultate usor

Timp de preparare 20 min.
Timp total 35 min.
Marime portie 4 Portionen

Ingredient
e 50 g parmezan, taiat in bucati
o 25 g fistic, nesarat, decojit
o 1 céatel de usturoi
e 100 g ceapa, taiata in jumatati
e 40 g unt, taiat in bucati
e 250 g buchete de broccoli
e 250 grisottoreis
e 700gapa
o 2 lingurite pasta de condimente pentru bulion de legume, de casa
2 cuburi de bulion de legume (pentru 0,5 | fiecare)
e 1-2lingurite sare
o 2 Pret Pfeffer
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e 250 g dovlecei, mici, feliati (2 mm)



Valori nutritionale pe 1 portie
Calorii 2133 kJ / 510 kcal
Proteine 13 g

Carbohidrati 60 g

Grasimi 25 g

Grasimi saturate 9 g

Fibra 1,7 g

Sodiu 1077 mg
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Adaugati parmezanul si fisticul in bolul de amestecare, taiati timp de 7 secunde /
viteza 10 si decantati. Clatiti vasul de amestecare.

Adaugati usturoiul si ceapa in bolul de amestecare, taiati timp de 3 secunde /
viteza 7 si glisati in jos cu spatula.

Adaugati 20 g unt si sotati timp de 3 minute / 120 ° C / viteza 1.

Adauga broccoli si soteaza-le timp de 3 minute/100°C/invers/viteza lingura.
Adaugati orezul, sotati timp de 3 minute / 100 ° C / invers / viteza lingura si
scoateti-l de pe fundul bolului de amestecare cu ajutorul spatulei.

Adaugati apa, pasta de condimente, sare si piper si gatiti timp de 17
minute/100°C/ invers / viteza lingura. in acest timp, incalziti uleiul intr-o tigaie pe
aragaz si prajiti scurt felii de dovlecei in el.

Adaugati restul de 20 g unt, 40 g amestec parmezan-fistic si felii de dovlecel
sotate in bolul de amestecare, pliati cu grija cu spatula, aranjati pe farfurii,
presarati cu amestecul de parmezan ramas si serviti.

Obiecte utile
Tigaie, aragaz



