BUON APPETITO CON...

Riso integrale

con gamberetti e zucchine

Ingredienti (4 persone)
240 g di riso integrale, 280
g di gamberetti, 250 grammi
di zucchine novelle, ¥ limo-
ne, menta, 4 cucchiai di olio
extravergine d’oliva, 1 cipol-
la piccola, 1 spicchio d’aglio,

brodo vegetale, curry, q.b. di
sale e pepe nero.

Preparazione

Per il riso: Lavare il riso.
Metterlo in una ciotola e ri-
coprirlo di acqua per far af-
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fiorare le impurita. Scolare
il riso e ripetere 'operazione
fino a quando I’acqua non sa-
ra limpida.

Mettere il riso integrale in
una pentola con il brodo di
verdure che deve essere due
volte e mezzo il volume del
riso (es.: se mettete un bic-
chiere di riso, dovrete met-
tere due bicchieri e mezzo
di acqua). Dal momento del
bollore, calcolare un’ora cir-
ca di cottura. Scolare il ri-
so, freddarlo con dell’acqua
corrente e versarlo in una
terrina, unirvi un paio di
cucchiai di olio extravergine
d’oliva e il succo di mezzo
limone.

Per il condimento: In
una padella far appassire la
cipolla tagliata finemente

in due cucchiai di olio ex-
travergine d’oliva, quindi
unirvi le zucchine tagliate a
dadini di circa un centime-
tro di lato, aggiungere uno
spicchio di aglio e una punta
di curry.

Pulire i gamberetti, eliminar-
ne prima di tutto la testa, le
zampe e il guscio, poi toglie-
re I'intestino con l'aiuto di un
coltello ricurvo. Unire i gam-
beretti alle zucchine e portare
a cottura, in ultimo eliminare
lo spicchio di aglio.

Presentazione

Unire il condimento al riso,
spezzettarvi una foglia di
menta e grattugiarvi la scor-
za di limone, infine, macina-
re del pepe nero e amalga-
mare con molta cura. Buono
anche servito freddo. m



