Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Risotto z dynia i szatwig

- 350 g dyni

- Ve tyzki soli

- ok. 0,5 litra bulionu z kurczaka B

- Y2 stodkiej cebuli drobno posiekanej s

- 4 tyzki masta

- 2 tyzeczki suszonej szatwii
lub tyzka stotowa Swiezej

- Y2 tyzeczki suszonego oregano
lub 2 tyzeczki $wiezego

- 150 g ryzu arborio

- sol

- pieprz

- 50 g parmezanu

- gar$¢ nasion dyni

W16z pokrojona w kostke dynie do garnka, zalej woda i dodaj
12 tyzki soli. Gotuj, az dynia zrobi sie miekka (okoto 5 minut).
Odsacz, zachowujgc wode z gotowania dyni i odt6z do miseczki.

Tymczasem wlej bulion do garnuszka i zagotuj. Po zagoto-
waniu zostaw go na malym ogniu, tak zeby utrzymat
temperature. 3. Rozpu$¢ maslo na duzej patelni lub w rondlu
o grubym dnie. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz
tak dlugo, az zrobi sie miekka, nie przyrumieniona. 4. Dodaj
szalwie, oregano i ryz. Trzymaj na $rednim ogniu, stale
mieszajac przez 1—2 minuty. 5. Dodaj chochle lub dwie bulionu,
zmniejsz ogien i zamieszaj. Kiedy ryz wchlonie prawie caly plyn,
dolewaj kolejne chochle bulionu. Gotuj i dolewaj tak dtugo,
az ryz bedzie ugotowany, ok. 15—20 minut. Gdyby zabraklo
bulionu, uzyj wody z gotowania dyni. 6. Do gotowej bazy dodaj
dynie, parmezan, pieprz i szczypte soli. 7. Upraz nasiona dyni,
posyp nimi risotto i od razu podawaj.
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Nabiat

Do tego przepisu $wietnie nadajg sie
dynie melonowe o intensywnym zo6ttym
kolorze migzszu. Sg delikatniejsze i nie
tak suche jak np. dynie hokkaido, dzieki
czemu nadajg przyjemng wilgotnosé
naszemu risotto.




