Piatto unico
un bell’ossobuco

30.01.20

Nutrizionista
Direttore dellaIULM
Food Academy

Carne di vitello. E solo un’anima
di burro. Basta un po’

divino bianco, il gusto della
buccia di limone e qualche
verdura per rendere questa
pietanzainvernale adatta anche
a chifa attenzione alla linea

Con persino la gremolata

RICETTA LIGHT

CIRCA 530 CALORIE PER PORZIONE

RICETTA TRADIZIONALE
SmCALORIEF‘ER P.ORZ_IQNE i

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

4 ossobuchi divitello
(Lchilo), 4 cucchiaini
diburro,icostadi
sedano, L carota,
1/2 cipolia bianca,
142 bic. divino
bianco, 2 cucchiai di
concentratodi
pomodoro, 1 dado,
4 cucchiaini difarina,
sale, pepe

- Perlagremolata:
prezzemolo, aglio,
1limone, 2 cucchiaini
diolioEVO

ESECUZIONE

@ Infarinarelacarne.
Farlarosolare conil
burro e la cipolla tritata
finemente. Sfumare
conilvino, regolare di
salee pepe. Coprire e
far cuocere a fuoco
basso bagnando di

tanto in tanto col brodo.

© Ameta cottura
aggiungere carotae
sedano a pezzettinie
il concentrato sciolto
nel brodo. Far cuocere
per altri 30 minuti.

© Prepararela .
gremolata conl'olio, Ia
bucciadellimone
grattugiata eiltritodi
prezzemolo e aglio.
Servire gli ossibuchi
ben caldiirrorandoli
conilfondo di cottura
e lagremolata.

ILLUSTRAZIONI DI MARTA SIGNORIT

CINGREDIENTE oo
PER 4 PERSONE

- 4ossobuchidivitello (1
chilo), 500 g di brodo di
' _carne, 250 gdicipolle
* dorate, 1 costa disedano,
1carota, .
" 4cucchiaidifarina,
i bicchiere divino bianco,
~ Bcucchiaidiolio
extravergine di oliva,
4 cucchiai di burro, sale,
‘pepe :
Per la gremolata:
i mazzetto di prezzemolo,
- 1spicchio d’aglio,
ilimone, 2 cucchiai di olio
o EVO o




