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Parlkornrisotto med langrostade tomater
och farska orter

Krédmig pérlkornrisotto med karamelliserade rostade tomater och aromatiska Orter. Ett fiberrikt,
lagglykemiskt alternativ till traditionell risrisotto.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 50 min Totalt: 65 min Portioner: 8

GL 5.8/Gl 21

Ingredienser

about 2 pounds total stora plomontomater, skalade och delade i kvarts
extra virgin olivolja

salt, delat

nymald svartpeppar, delat

gronsaksbuljong med lag salthalt

vatten

schalottenldkar, finhackade

optional torrt vitt vin

péarlkorn

farsk baSIlIka’Igg%%kggda%wgo%%@:iB(Ia%%glrlll(gr%”s]gt%ngled-langrostade-tomater-och-farska-orter



farsk bladpersilja, hackad
farsk timjan, hackad

parmesanost, riven, plus extra till garnering

Instruktioner

Step 1

Varm ugnen till 230°C. Kla en stor plat med bakplatspapper eller anvand en plat med non-
stick-belaggning. Lagg tomatkvartarna i ett enda lager pa platen, ringla éver 1 matsked
olivolja och krydda med hélften av saltet och pepparn. Vand forsiktigt sa att allt tdcks jamnt,
rosta sedan i 25-30 minuter tills tomaterna ar karamelliserade och borjar fa branda kanter.
Spara 16 klyftor till garnering av den fardiga ratten.

Step 2

Medan tomaterna rostar, blanda gronsaksbuljongen och vattnet i en medelstor kastrull. Koka
upp blandningen pa hég varme, sank sedan till Iag varme och hall en jamn sjudning under
hela tillagningen. Att halla vatskan varm &r avgérande for réatt risottokonsistens.

Step 3

Hetta upp de aterstaende 2 matskedarna olivolja i en stor, tjockbottnad kastrull eller gryta pa
medelvarme. Tillsatt den hackade schalottenléken och stek i 2-3 minuter under frekvent
omrorning tills den blir mjuk, doftande och genomskinlig men inte brun.

Step 4

Hall det torra vita vinet i kastrullen med schalottenléken och koka i 2-3 minuter under
omrérning da och da, tills det mesta av vatskan har dunstat och du inte langre kanner lukten
av alkohol. Kokprocessen branner bort alkoholen och eventuella kvarvarande sockerarter,
och lamnar bara smaken kvar. Tillsatt parlkornet i kastrullen och rosta det i cirka 1 minut
under konstant omrérning fér att tacka varje korn med oljan och de aromatiska
ingredienserna.
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Step 5

Boérja tillsétta den varma buljongen till kornet i halva deciliters portioner, rér om ofta. Vanta
tills varje tillsats néstan helt har absorberats innan du tillsatter nasta slev vatska. Denna
gradvisa process, som tar 45-50 minuter totalt, gor att kornet kan frigéra sin starkelse och
skapa en kramig konsistens samtidigt som det kokar jamnt. Kornet ar klart nar kornen ar
mjuka men fortfarande har ett behagligt tugg.

Step 6

Ta bort kastrullen fran varmen och vand forsiktigt ner de rostade tomaterna (férutom de
sparade garneringsklyfterna), hackad basilika, persilja, timjan och riven parmesanost. Tillsatt
resterande salt och peppar, rér om for att blanda allt ordentligt. Smaka av och justera
kryddningen om det behdvs.

Step 7

Fordela risotton pa atta uppvarmda djupa tallrikar. Toppa varje portion med 2 sparade rostade
tomatklyftor och nagra hela basilikablad. Anvand en osthyvel fér att hyvla farska lockar av
parmesanost dver varje portion. Servera omedelbart medan den ar varm och kramig.

Step 8

For basta blodsockerhantering, kombinera denna risotto med grillad kyckling, fisk eller vita
bénor fér extra protein. Overvag att bérja din méltid med en blandad grén sallad dressad med
vindger for att ytterligare dampa glukosresponsen.
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