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Risotto z dorszem i szparagami Danie: Obiad,
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Risotto z dorszem i szparagami polecam na obiad. Zdrowe danie dla kazdego.
IS0tt0 2 g | szparagami p ! 9 Czas: Do 30 min

Poziom trudnosci: Srednie
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200 g ryzu arborio

Nastawiamy piekarnik na 180°C.
200 g dorsza

Krok 2 —
., . ., . ) , 4 szklanki bulionu
Dorsza pokroi¢ na kawatki, skropi¢ sokiem z cytryny oraz posypac solg i
pieprzem.Wtozy¢ do zaroodpornego naczynia. Na kazdy kawatek natozy¢ 1 cebula
plasterek masta. Piec pod przykryciem przez 40 minut. 100 g szparagéw
Krok 3 2 zgbki czosnku
Szparagi obra¢, umyc i zwigza¢ w peczek. Zala¢ matg iloscig wody, dodac 3 tyzki émietanki taciatej 30%

tyzeczke soli i tyzeczke masta. Gotowac 15 minut. Czes¢ szparagdéw pokroi¢ w

drobna kostke. 20 g masta taciate

Oliwa
Krok 4 .
W garnku podsmazamy pokrojong cebule oraz czosnek przecisniety przez Sol
praske. Nastepnie wsypujemy ryz i smazymy catos¢ koto 1 minuty. Pieprz
Krok 5 Cytryna

Stopniowo podlewamy ryz bulionem. Kolejng porcje dodajemy w momencie
wchtoniecia przez ryz poprzedniej. Gotujemy ryz okoto 20 minut. Pod koniec
dodajemy kawatki szparaga.

Krok 6
Przyprawiamy do smaku solg i pieprzem. Dodajemy réwniez 3 tyzki Smietanki
taciatej i tyzke masta. Catos¢ ostroznie mieszamy.

Krok 7
Formujemy ryz na talerzu, na wierzch naktadamy wieksze kawatki szparagéw
i spory kawatek ryby.

Wskazowki

Przed podaniem skropi¢ cytryng i posypac solg morska.
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