KIKKOMAN'

Tavuklu bal kabakli risotto

toplam sire &45dak. 10 dak. hazirlik suresi 25 dak. pisme suresi 10 dak. marine suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
2.004 k) / 479 kcal

MALZEMELER

3 porsiyon

Risotto icin:
140 gr
250 gr

1

1

600 ml

3 yemek
kasigi

20 gr

30 gr

1 yemek
kasigi
Tavuk icin:
250 gr

3 yemek
kasigi

Uzeine:
20 gr

1 yemek
kasigi

1 yemek
kasigi

Arborio pirinci

bal kabagi

adet kiiciik boy sogan
dis sarimsak

tuzsuz sebze suyu
Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu
tereyagl

rende Parmesan
zeytinyagi

tavuk gogsii fileto
Kikkoman Kavrulmus

Sarimsakli Teriyaki Wok
Sosu

bebek 1spanak
kabak cekirdegi

frenk sogani

Yag: 16,3 gr Protein: 30,7 gr
Karbonhidrat: 51 gr

HAZIRLANIS

Adim1

150 gr bal kabag - 1 adet kiiciik boy sogan - 1 dis
sarimsak - 1 yemek kasigi zeytinyagi - 140 gr
Arborio pirinci

Bal kabagini soyun, cekirdeklerini cikarin ve kiip
kiip dograyin. Sogani ince ince dograyin ve
sarimsag ezin veya ince ince dograyin.
Zeytinyagini genis bir tavada isitin, sogani ekleyin
ve yumusayana kadar soteleyin. Sarimsagi,
ardindan bal kabaginin biiyiik bir kismini (150 gr
olan kismini) ekleyin ve 2-3 dakika pisirin. Pirinci
ekleyin ve karistirarak 1-2 dakika daha kavurun.

Adim 2

600 ml tuzsuz sebze suyu - 3 yemek kasigi
Kikkoman Dogal Olarak Fermente Soya Sosu - 100
gr bal kabagi

Sebze suyunu isitin ve Kikkoman Soy Sauce'la
karistirin. Duzenli olarak karistirarak ve daha
fazlasini eklemeden once sivinin cekilmesini
bekleyerek suyu pirince azar azar dokun. Pistikce
bal kabagi yumusayacak ve kismen

parcalanarak risottoya kremsi bir doku verecektir.
Kalan kiip dogranmis bal kabagini (100 gr) pisme
suresinin bitimine yaklasik 10 dakika kala ekleyin.

Adim3

250 gr tavuk gogsii fileto - 3 yemek kasigi
Kikkoman Kavrulmus Sarimsakli Teriyaki Wok Sosu
Tavugu kiip kiip dograyin, Kikkoman Teriyaki Wok
Sauce Roasted Garlic ile karistirin ve 10 dakika
marine olmasini bekleyin. Ardindan sicak bir tavada
altin sarisi, sulu ve sosla kaplanmis (sirlanmis) hale
gelene kadar birkac dakika pisirin.
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Adim 4

20 gr tereyagl - 30 gr rende Parmesan - 20 gr
bebek 1spanak - 1 yemek kasigi frenk sogani - 1
yemek kasigi kabak cekirdegi

Kabak cekirdeklerini kuru bir tavada hafifce kizarip
citirlasana kadar 1-2 dakika kavurun. Pirinc
yumusak ve kremsi oldugunda tavayi atesten alin.
Tereyagini ve Parmesan peynirini ekleyip
kuvvetlice karnstirin. Risottoyu, Uzerinde 3.
adimdaki tavuk ve bebek i1spanakla birlikte servis
yapin. Kavrulmus kabak cekirdeklerini ve frenk
soganini lizerine serpin.
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