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B Risotto z peczaku z pieczona dynig i serem feta
L. 8.8 & & 40

é @ 50 minut

T@‘ 6 0sob i tatwy

367 kcal/l porcje (541 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
67.81 kcal 2.63¢g 10.17¢ 2.38¢ 095¢
3.39% 5.26% 3.77% 3.4% 3.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Dynia - 400g

= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

= Seler naciowy - 90g (2 todygi)

- Kasza jeczmienna, peczak- 300g

- Wino biate, wytrawne - 150g (lampka)
= Wywar warzywny - 2000g (8 5 szklanki)
» Pomidor suszony - 105g (15 sztuk)

* Parmezantarty - 32g (4 tyzkistotowe)
+ Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)

= SerFeta- 120g (2 2 porcji)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Nagrzej piekarnik do 180 st. C. Na blaszke wytozong papierem
do pieczenia potdz dynie pokrojong w kostke. Skrop ja oliwg z oliweki
posym tymiankie m. Doktadnie wymieszaj, by przyprawa byta
réwnomiernie roztozona. Potdz tez zgbki czosnku w tupinach. Dodaj
pieprz isélipiecz przez 25 minut.

KROK 2: W miedzyczasie rozgrzejoliwe na dos¢ duzejigtebokiej patelni.
Pot6z na niej pokrojony w réwna kost ke seler naciowy. Smaz go ciagle
mieszajac przez ok. 3-4 minuty.

KROK 3: Kasze jeczmienng optucz na sicie pod biezacg woda, a
nastepnie dodajdo selera. Podpraz go na ogniu kolejne 4-5 minuty do
momentu, az ziarna pokryja sie wartwa ttuszczu. Nastepnie dolej
wywaru warzywnego. Nastepnie dodajwino i gotujdo momentu, az
kasza wchtonie caty ptyn. Po tym, dodaj1 litr wywaru warzywnego.
Ciaggle mieszajac gotujcatos¢ przez okoto 15 minut.

KROK 4: Nastepnie dodaj posiekane na drobne kawatki suszone
pomidory i pozostatg ilos¢ bulionu warzywnego. Gotujcato$é pod
przykryciem przez okoto 15-25 minut. W miedzyczasie mieszajdanie od
czasu do czasu. Danie bedzie gotowe, kiedy kasza wchtonie prawie caty

ptyn.

KROK 5: Kiedy peczak zmieknie, dodajdo niego upieczona dynie.
Wymieszaj cate danie do potaczenia sie sktadnikdw. Zestaw patelnie z
ognia. Dodaj posiekana $wiezg bazylie iserfeta. Dobrze wymieszaj.

*Przetdz danie do gtebokich talerzy. Udekoruyj lisémi$wiezejbazyli.

Smacznego!
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