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Wartosc energetyczna: 1825 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 26 g
Biatko: 80 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Weglowodany: 226 g

Cholesterol: 116 mg

Ttuszcz catkowity: 63 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 17 g

Risotto

Sktadniki (na 2 dni):



100 g ryzu na risotto
200 g szparagow

100 g groszku zielonego
1 Srednia cebula

2 tyzki oliwy z oliwek

Y2 szklanki biatego wina
20 g tartego parmezanu
pieprz

wywar warzywny (w stosunku do ryzu 1:2,5
wywaru)

Sposéb przyrzadzenia:

Na oliwie zeszkli¢ cebule, dodac ryz i dusi¢ ok. 5 minut. Wla¢ wino i, mieszajac, smazy¢, az wiekszos¢ ptynu
odparuje. Dodawac stopniowo bulion, po pét filizanki, mieszajgc pomiedzy kolejnymi porcjami. Dolewac kolejng
porcje bulionu, jak tylko ryz wchtonie poprzednig. Kontynuowad przez 20 minut lub do czasu, kiedy bedzie miekki.
Szparagi i groszek ugotowad. Szparagi pokroi¢ na mniejsze czesci. Warzywa i parmezan doda¢ do ryzu. Wszystko
delikatnie wymieszad.
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