DRZOTTO DI

pochi fibre piatto pochi
grassi antiossidanti vegetariano grassi saturi
vitamine
TIPOLOGIA PRIMO PIATTO

Metodo di cottura
Stagionalita’

in tegame e stufatura
primavera / estate

V)CQ‘H'Q n. 46

Costo

5
Durata

RIES G
G

Ingredienti x 4 persone

240 g diorzo 20 gdigrana
60 g di cipolle 1 spicchio d'aglio
400 g di zucchine prezzemolo

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

5,45

Procedimento

Lavare ed ammollare l'orzo: se decorticato occorrera un ammollo di
12 ore, se perlato non servira 'ammollo (¢ sempre importante legge-
re le istruzioni sulla confezione che ci indicano i giusti tempi di cottu-
ra ed eventuale ammollo).

Cuocere l'orzo con due parti e mezza di brodo vegetale per circa 15
minuti.

A parte stufare la cipolla in poco brodo vegetale con le zucchine
tagliate a cubetti, aggiungere l'orzo e proseguire la cottura per il
tempo necessario, a seconda del tipo di orzo che avete a disposizio-
ne, aggiungendo man mano del brodocome per un normale risotto.

A fuoco spento condire con lolio, il prezzemolo tritato, I'aglio spre-
muto e il grana.

Per rendere la ricetta piu gustosa si possono passare le zucchine
tagliate a cubetti al forno a secco.
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L'ORZ0 & spesso tilizza-
to nelle minestre e wnon
51 pensa mal che possa
effere preparato, Come
In questo caso, In Forma
ascivtta,

Le variant sul tema
fono numerose, di Sicuro
ti fugqeriamo di prepa-
rarlo con la 2vcca o

assieme ai lequmi (ad
esempio pisell.

L'orzo apporta 5 volte
l!. Contenvto dl (ibra
della pasta: per
qvesto @ parﬁc<>[ar~
mente faziante,
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