Gotuj z nami

By
> o)

| Risotto alle ortiche

Czas przygotowania: 30 Minut + czas
przygotowania wywaru warzywnego
Gotowanie: 30 Minut

Poziom trudnosci: sredni

Porcje : 4 osoby

Koszt : bardziej niz umiarkowany

Sktadniki

Ryz Arborio 350 g

Pokrzywa 100 g

Wino biate wytrawne 100ml (opcjonalnie)
Parmigiano 50 g

Wywar warzywny ( do dolewania do
risotto)

Cebula 1

Masto 20 g

Olio di oliva extravergine

Sol

Pieprz

Skanuj kod, aby zobaczy¢ to
online

Przygotowanie

32

. Zbieraj tylko gorne przyrosty pokrzywy,

umyj starannie zimng wodg

Cebule pokréj w cienkie plastry, a
nastepnie wtéz na patelnie, aby
przyrumieni¢ razem na wrzgcym oleju
Dodaj posiekane i zblanszowane liscie
pokrzywy,

W miedzyczasie “zeszklij” ryz na patelni
az ziarna bedg przezroczyste (kilka
minut)

Wsyp ryz do garnka z pokrzywami

Jesli chcesz, dodaj biate wino wytrawne,
Teraz stopniowo dodawaj goracy bulion
warzywny, tak aby ryz nie przywierat a
jednoczesnie dochodzit do stanu “al
dente”.

Po przygotowaniu zdejmij z ognia i dodaj
ser, masto, dopraw do smaku solg,
pieprzem i wymieszaj.

Po okoto minutowym “odpoczynku”
risotto z pokrzywy bedzie gotowe do
podania na ciepto z posypka startego
parmezanu.

Jeszcze pare dobrych rad:

Najlepszy czas, aby zbiera¢ pokrzywy to
kwiecien/maj!

Do konca maja aktywne skfadniki zawarte w
roslinie sg bardziej skoncentrowane i mocne.
Latem pokrzywa jest bardziej wtoknista i
zatraca walory smakowe i odzywcze.
Kolejny okres na zbiory to wrzesien, kiedy sg
nowe przyrosty.

Jakie sg magiczne sktadniki tej niepozornej i
pospolitej rosliny ? Wysoka zawartosc
chlorofilu i sktadnikéw mineralnych, w
szczegolnosci zelaza (w synergii z kwasem
foliowym rowniez zawartym w roslinie),
wapnia, fosforu, krzemu, potasu, magnezu i
manganu, pokrzywa jest skutecznym
srodkiem przeciw anemicznym,
remineralizujgcym i tonizujgcym , rowniez
dzieki dobrej zawartosci witamin A, C i K.
Mozna z nig przygotowac rézne ciekawe

przepisy !



