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RISOTTO DE COGUMELOS E ABOBORA (VEGAN])

Trocas de ingredientes: - Bebida de soja: bebida de coco ou de améndoa.

- Horticolas: espargos, alho francés, alcachofra, tomate ou espinafre. -

Extra: cebolinho. - Levedura nutricional: parmesao. Dicas Extra: Cozinhar até G 2 porcoes
ficar “al dente” para evitar que o risoto fique com uma consisténcia

demasiado "pastosa”. O vinagre de vinho branco adiciona sabor extra, mas

funciona bem sem ele.

INGREDIENTES
100 gramas de arroz arboéreo e 1limdo [sumo + raspas) + sal gb + pimenta qb + ervas de
1/2 abdbora-manteiga Provence gb
250 gramas de cogumelos crus e Agua, gb

2 colheres de sopa de levedura Nutricional
1 colher de sobremesa cheia de vinagre de vinho branco

1/2 unidade cebola crua

3 dentes de alho cru
2 colheres de sobremesa de azeite e Cerca de 200 ml de bebida de soja, sem agucar

METODO DE PREPARAGAO
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Pré-aquecer o forno a 180°C e partir a abobora a meio. Descascar, retirar as sementes e partir em cubos. Temperar com sal,
pimenta-preta e uma colher de sobremesa de azeite e levar ao forno num tabuleiro até amolecer (30 minutos)

Aquecer a outra colher de sobremesa de azeite numa frigideira. Adicionar a cebola e o alho e cozinhar em fogo médio-baixo até
amolecer.

Adicionar os cogumelos e cozinhar por mais um minuto.

Juntar o arroz para risoto, a bebida de soja e o vinagre. Imediatamente adicionar um copo cheio de agua e esperar que ferva
(reduzir o lume ap0ds ferver). Esperar o arroz absorver o liquido, antes de adicionar mais dgua. Repetir por aproximadamente 30
minutos, até que todo o liquido tenha sido absorvido e o arroz esteja cozido. Adicione mais dgua quente, se necessario.

Depois de cozido, misturar a levedura nutricional, misturar um punhado de salsa fresca picada (opcional] e temperar com o limao,

sal, pimenta e ervas de provence.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (489 g) % DR
ENERGIA 70 kcal 343 kcal 7%
PROTEINA 49 189 36 %
H. CARBONO 109 479 18%
ACUCARES g 49 4%
GORDURA 29 79 n%
GORDURAS SATURADAS 0g g 7%
FIBRA ALIMENTAR g 69 26 %

SODIO 15 mg 72 mg 3%



