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Niskoindeksowe risotto z komosg
ryzowa, rukolg i parmezanem

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi wersja klasycznego risotta z bogatg w biatko komosg
ryzowa, pieprzng rukolg i ziemistymi grzybami — sycgce, petne sktadnikow odzywczych danie.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 19 min Razem: 29 min Porcje: 6

GL 3.7/Gl 32

Skiadniki

Extra virgin preferred for antioxidants oliwa z oliwek

About 1/2 medium onion zétta cebula, posiekana

Fresh garlic supports insulin sensitivity zgbek czosnku, drobno posiekany

Gl: 53 - Low glycemic, complete protein source komosa ryzowa, dobrze wyptukana
Choose low-sodium to control blood pressure bulion warzywny o niskiej zawartosci sodu
Virtually zero glycemic impact, rich in nitrates rukola, posiekana i bez todyzek
Shredded form has lower Gl than chunks mata marchewka, obrana i drobno starta

Contains beta-glucans that support blood sugar regulation Swieze grzyby shiitake, cienko
pokrojone

Protein and fat slow glucose absorption starty ser parmezan
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Adjust to taste sol

Fresh ground for best flavor swiezo zmielony czarny pieprz

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym rondlu z grubym dnem na $rednim ogniu. Gdy zacznie lekko
migotac¢, dodaj posiekang cebule i smaz, od czasu do czasu mieszajgc, az zmigknie i stanie
sie przezroczysta, okoto 4 minuty. Cebula nie powinna sie zarumienic.

Step 2

Dodaj posiekany czosnek i wyptukang komose ryzowg do rondla. Mieszaj nieprzerwanie
przez okofo 1 minute, lekko prazgc komose ryzowg i pozwalajgc czosnkowi uwolni¢ aromat.
Uwazaj, aby czosnek sie nie przypalit, poniewaz to powoduje gorycz.

Step 3

Wilej bulion warzywny i zwigksz ogien, aby doprowadzi¢ mieszanke do wrzenia. Gdy zacznie
wrze¢, zmniejsz ogiert do minimum i utrzymuj delikatne gotowanie.

Step 4

Gotuj komose ryzowg bez przykrycia przez okoto 12 minut, od czasu do czasu mieszajgc.
Komosa ryzowa powinna by¢ prawie miekka z lekkg twardoscig pozostajgcg w srodku, a
mieszanka bedzie nadal dos¢ ptynna na tym etapie.

Step 5

Dodaj posiekang rukole, startg marchewke i pokrojone grzyby shiitake. Kontynuuj gotowanie
przez dodatkowe 2 minuty, az ziarna komosy ryzowej stang sie przezroczyste, a warzywa
bedg wtasnie migkkie. Rukola znacznie opadnie.

Step 6

Zdejmij rondel z ognia i wmieszaj starty ser parmezan, az si¢ rozpusci i dobrze potaczy.
Dopraw solg i $wiezo zmielonym czarnym pieprzem do smaku.
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Step 7

Podawaj natychmiast, gdy jest gorgce, udekorowane dodatkowo parmezanem, jesli chcesz.
Dla optymalnego zarzadzania poziomem cukru we krwi podaj z Zzrodtem biatka, takim jak
grillowany kurczak lub biata ryba, i rozwaz zjedzenie najpierw matej zielonej satatki, aby
dodatkowo ztagodzi¢ odpowiedz glukozy.
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