LEVE

Il risotto alla milanese
sipuo fare light

CIBO /43

Nutrizionista
Direttore dellaIulm
Food Academy

Via il burro. E tanto basta per
abbattere le calorie. Senza
perdere il gusto. Perchéresta il
sapore della spezia, la sfumatura
colvino bianco. E il parmigiano
Cosi il piatto puo entrare nella
dieta di chivuole dimagrire

o ha problemi cardiovascolari

COL PIACERE DELLO ZAFFERANO
310 CALORIE CIRCA PER PERSONA

RICETTA TRADIZIONALE
540 CALORIE PERPORZIONE :

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

- 280griso Carnaroli
mezza cipolla

- brododidado

- unabustina di
zafferano

- 4cucchial
parmigiano

- 4 cucchiainidivino
bianco

- saleepepe.

ESECUZIONE

@ Preparateil brodo
conildado etenetene
un mestolo da parte.

@ Cuoceteilrisonel
brodo, scolandolo
molto al dente,

© Inuna padella

- antiaderentefate

imbiondire la cipolla
conilvino, guando &
ben rosolata unite il
riso-e fatelo insaporire.

© Sciogliete lo
zafferano nel brodo
rimanente, salatee
aggiungetelo alriso
portandolo acompleta
cottura.

® spegnete la fiamma
e lasciate riposare per
un paio diminutia
recipiente coperto.

@ Aggiungete poill
parmigiano, una
spolverata di pepe,
mescolate e servite.

ESECUZIONE

- 280¢griso Carnardli :
+ unacipolla
- brodo didado

+ unabustinadi za'fferanol :

- 120gdiburro :
- 4 cucchiai di parmigiano

+* 4 cucchiaidivino bianco

saleepepe. . i iio




