Risotto a la provencale

30 mi huile d'olive 2 c. atable
1 oignon moyen haché 1
300 ml riz arborio 1 VA tasse
625 ml eau 2 1/2 tasses
5ml sel lc athé
Sauce

15ml huile d'olive 1c atable
2 échal otes moyennes, coupées en dés 2

(ou le blanc de 4 oignons verts)
2 gousses d'ail émincées 2
125 ml vin blanc 1/2 tasse
4 tomates moyennes pelées et hachées 4
250 m| champignons coupés en quatre 1tasse
150 ml poivron vert, rouge ou jaune coupe en dés 2/3 tasse
125 ml courgette coupée en dés 1/2 tasse
15 mi basilic séché 1c atable
5ml de chague : origan et thym sechés 1lc. athé
pincee de chague : sl et poivre pincee
60 ml persl frais, haché 1/4 tasse
parmesan rgpé

1. Chauffer I'huile a feu moyen dans une casserole ; y cuire l'oignon pendant 3 minutes
en remuant. Ajouter le riz ; le fare dorer en remuant, pendant environ 5 minutes.
Ajouter l'eau et le sd ; amener a éoullition. Réduire le feu et laisser mijoter de 15 a
18 minutes ou jusgu'a ce que leriz soit al dente.

2. Prépaation de la sauce: Chauffer I'huile & feu moyen dans une cassrole ; en
remuant, cuire les échdotes et l'all jusqgua ce que ces dernieres aent ramalli.
Incorporer le vin et les tomates ; cuire 5 minutes. Ajouter les champignons, le
poivron, la courgette, le baslic, l'origan et le thym ; laisser mijoter la sauce jusgqua
ce qu'elle commence a épaissir. Sder et poivrer.

3. A l'ade dune cuillére, former une couronne de riz dans une grande assette de
service réchauffée ; mettre la sauce au centre. Garnir de persil et de parmesan rgpé au
go(it.

PAR PORTION
Cdories: 375
Fibresdimentaires: 4 ¢
Matieresgrasses: 11 g
Glucides: 62 g
Protéines: 69



4 PORTIONS
Ronald Davis, chef
Debra M cNair, Dt.P.

Cette variante du risotto facile a faire s’ accompagne d’ une sauce de tomates, de
cour gettes, de champignons et de poivrons a la provencale.

Recettetiréedu livre
NOSMEILLEURESRECETTES
produit par Lesdiététistes du Canada,
édition Trécarré 2002.




