KIKKOMAN'

Cytrynowe risotto ze szparagami i chrupigca tilapia

Czas ogotem 90 min 10 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania 60 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2560 kJ / 611.5 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

160 g

filetow z tilapii bez osci
(lub innej biatej ryby)

Ttuszcz: 29,5 g Biatko: 22,8 g
Weglowodany: 53,3 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Rybe pokroj na 4 mniejsze kawatki. Wymieszaj w
miseczce 2 tyzki Cytrusowy sos Ponzu Kikkoman z

&4 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu % tyzki oliwy. Dodaj kawatki ryby, posyp czosnkiem
Sojowego, octu 0 smaku granulowanym i wymieszaj. Odstaw do lodowki na
Cytrynowym Kikkoman 60 minut.

3,5tyzki  oliwy z oliwek

1szczypta szczypta czosnku Krok 2
granulowanego

500 mi bulionu warzywnego W garnku zagotuj bulion i wode. Zmniejsz ogien i

250 ml wody gotuj dalej.

50¢g cebuli

125 ml biatego wytrawnego Krok 3
wina (np. Vinho verde)

100¢g ryzu arborio (ryzu do Cebule drobno posiekaj. Szparagi umyj i usun
risotto) twarde koncowki. Odetnij gtowki szparagow i
starta skorka z potowy pokroj reszte na plastry.
cytryny

1tyzeczka sokuzcytryny

1tyzka startego parmezanu

50g Smietankowego serka Krok &4
kanapkowego

250¢g zielonych szparagow Na patelni rozgrzej 2 % tyzki oliwy i podsmaz

1lilyzeczka masta cebule. Nastepnie dodaj ryz i podsmazaj, az stanie

sie lekko szklisty. Dodaj wino. Kiedy wino odparuje,
dodaj 1 chochelke bulionu i 1 tyzke Cytrusowy sos
Ponzu Kikkoman. Po odparowaniu bulionu dodaj
kolejng porcje. Kontynuuj te czynnos¢, az zuzyjesz
caty bulion. Na 2 minuty przed koAcem gotowania
dodaj pokrojone szparagi, skorke i sok z cytryny,
parmezan i serek Smietankowy.
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Krok 5

W miedzyczasie na osobnej patelni rozgrzej % tyzki
oliwy i smaz zamarynowang rybe z obu stron.

Krok 6

Na osobnej patelni rozgrzej masto i podsmaz
gtowki szparagow. Po 2 minutach dodaj 1 tyzke
Cytrusowy sos Ponzu Kikkoman i smaz jeszcze
chwile.

Krok 7

Podziel risotto na porcje i podawaj. Udekoru;j
gtowkami szparagow i smazong ryba.
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