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Q’\H:} . Avec du céleri-branche et du basilic

RIZ A RISOTTO
Vous avez une bouteille de vin blanc sous la
main ? Comme les Italiens, mouillez-en le riz
afin d'apporter une petite touche d'acidité et
plus de gout a votre risotto.
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Oignon rouge Gousse d’ail
Céleri Piment rouge
branche
Basilic frais Courgette
Riz a risotto Mozzarella de
bufflonne
Grana
padano

O Total : 35-40 min. @ Veggie A la fois condiment et légume, le céleri occupe une place importante dans presque toutes les

© cuisines régionales d'ltalie. En plus d'étre un atout santé, il parfume délicieusement ce risotto.
|||] Facile "% Sans gluten La courgette verte, autre symbole de la cuisine italienne, apporte de la fraicheur. Ce risotto est
o= A manger dans particulierement crémeux grace a la mozzarella.

les 5 jours



USTENSILES

COMMENCER

DECOUPER LES LEGUMES

Emincez l'oignon rouge et écrasez lail
ou hachez-le finement. Taillez les tiges de
céleri dans le sens de la longueur, puis en
morceaux. Epépinez et émincez le piment
rouge. Taillez la courgette en morceaux de
132 cm. Détachez les feuilles de basilic des
branches, conservez ces derniéres et ciselez
les feuilles. Préparez le bouillon avec les
branches de basilic et réservez les feuilles.

DECHIRER LA MOZZARELLA
Pendant ce temps, déchirez la

mozzarella en morceaux.

Recette de risotto a la courgette et a la mozzarella de bufflonne: c’est parti!

PREPARER LE RISOTTO

Faites chauffer le beurre et ’huile d’olive
dans le wok ou la sauteuse et faites revenir
'oignon rouge, l'ail et le céleri 5 minutes
a feu moyen-vif. Baissez le feu, ajoutez le
piment rouge et le riz a risotto, puis remuez
1 minute. Retirez les branches de basilic du
bouillon. Ajoutez ensuite s du bouillon au
risotto et laissez les grains de riz s’en imbiber
lentement. Remuez régulierement.

ASSAISONNER

Retirez le wok du feu. Incorporez la
mozzarella et la moitié des feuilles de
basilic au risotto. Salez et poivrez au besoin.

INGREDIENTS

Oignon rouge (pc) Yo 1 1% 2 2% 3
Gousse d’ail (pc) 1 2 3 4 5 6
: Cv_elerl branche 1 2 3 4 5 6
: (tiges)
: Piment rouge (pc) Va V2 3% 1 1Va 1%
: Basilic frais 5 10 15 20 25 30
:+ (feuilles)
i : Courgette (pc) “ 1 1% 2 2% 3
‘ ¢ Rizarisotto (g) 75 150 225 300 375 450
. * Mozzarella de
PREPARER LE RISOTTO ! bufflonne (g) 65 125 180 250 375 500
Deés que les grains ont absorbé le © Grana padano, rapé
. . R } . : 10 20 30 40 50 60
bouillon, ajoutez-en a nouveau %3, puis i (g)
laissez le risotto boire lentement. Ajoutezla  : *A ajouter vous-méme
courgette et le reste de bouillon. Le risotto  : Eouillon*de l 200 400 600 800 10001200
est cuit dés que les grains sont moelleux a : egume;s (m)
I'extérieur, mais encore légérement croquants Beurre” (cs) 1i2 3. 4:5:6
N ’ & q * Huile d’olive* (cs) 1 2 3 4 5 &6
a lintérieur. Au total, comptez entre 15 et : - R .
. Poivre et sel Selon le golt

20 minutes. Ajoutez éventuellement de l’'eau

. . . . Conserver au réfrigérateur
si le risotto boit trop vite. °

: VALEURS

. NUTRITIONNELLES
: Energie (kJ/kcal) 3226 /771 490/ 117
Lipides total (g) 41,6 6
Dont saturés (g) 20,7 3,1
Glucides (g) 74 11
Dont sucres (g) 13,1 2,0
Fibres (g) 4 1
Protéines (g) 24 4
¢ Sel(g) 2,9 0,4
. ALLERGENES
: Cufs 7) Lait/lactose 9) Céleri
SERVIR : Peut contenir des traces de : 23) Céleri

Servez le risotto sur les assiettes, puis
garnissez avec le reste de feuilles de basilic
et le grana padano.

* CONSEIL : La quantité de liquide
nécessaire a la cuisson du risotto dépend
fortement de la taille de votre casserole.
Pensez donc a golter de temps a autre et
ajoutez de 'eau ou du bouillon au besoin.

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
¢ n'hésitez pas a nous contacter !
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