
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
75.13 kcal

3.76%

 Białko
5.04 g
10.08%

 Węglowod.
6.46 g
2.39%

 Tłuszcze
2.80 g

4%

 Błonnik
0.34 g
1.36%

GDA
3.76 %

Wartości odżywcze 454 kcal / 1 porcję (604 g)

(24)

30 minut 2 osoby łatwy

Risotto z kurczakiem i pomidorami

 Składniki
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry -
200g

Cebula - 50g (⅔ szt uki)

Ryż arborio, suchy - 73g (⅓ szklanki)

Wino białe, wyt rawne - 150g (lampka)

Miód pszczeli - 6g (½ łyżeczki)

Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

Pomidor - 200g

Bazylia świeża - 10g (2 gałązki)

Parmezan t art y - 16g (2 łyżki st ołowe)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 3g (3 szczypt y)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Filet  z kurczaka pokrój w dość drobną kost eczkę, dopraw solą,
pieprzem i wymieszaj z łyżeczką oliwy.

KROK 2: W garnku na 1 łyżce oliwy zeszklij pokrojoną w kost eczkę
cebulę. Dodaj kurczaka oraz łyżkę oleju, obsmaż go przez około 3
minut y, co chwilę mieszając.

KROK 3: Dodaj ryż i smaż jeszcze przez minut ę. Wlej wino, dodaj miód i
got uj przez kilkanaście sekund, nast ępnie st opniowo wlewaj po pół
szklanki gorącego bulionu i got uj bez przykrycia od czasu do czasu
mieszając przez około 17 minut . Dodaj nast ępną porcję bulionu, gdy
poprzednia będzie wchłonięt a całkowicie przez ryż. Pod koniec ryż ma
być ugot owany al dent e.

KROK 4: Pomidora sparz wrząt kiem, obierz i pokrój w kost eczkę;
połowę zmiksuj blenderem na mus. Pomidory pokrojone i mus dodaj do
risot t o i zagot uj. Dopraw solą, pieprzem do smaku i got uj na nieco
większym ogniu przez około 2 minut y.

KROK 5: Odst aw z ognia, dodaj posiekaną bazylię (odłóż list ki do
dekoracji), 3 łyżki t art ego parmezanu i wymieszaj. Wyłóż na t alerze,
posyp t art ym parmezanem.

*Przed podaniem możesz udekorować risot t o świeżymi list kami bazylii.

** Risot t o z kurczakiem i pomidorami t o świet na propozycja zarówno na
obiad, jak i na kolację. Opiera się na ryżu, kt óry ugot owany al dent e nie
t uczy, a dodat kowo jego forma sprawia, że odczuwamy syt ość przez
dłuższy czas. Dodat kowo dodat ek świeżych ziół reguluje t rawienie i
przyspiesza przemianę mat erii. Pot rawę polecamy dla osób w każdym
wieku, również dzieci.

Smacznego!
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