KIKKOMAN'

Kremowe risotto z jarmuzem i dorszem

Czas ogotem 25 min 5 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.261 k) / 540 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

1tyzka oliwy z oliwek
150¢g ryzu arborio

125 ml biatego wina

500 ml bulionu drobiowego
30g jarmuzu

1tyzka masta

150¢g filetu z dorsza

15tyzka Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong

zawartoscig soli

1 zgbek czosnku, drobno
posiekany

1tyzeczka soku z cytryny

1tyzka twardego sera, startego
(parmezanu lub Grana
Padano)

Pesto z jarmuzu:

25g jarmuzu

0,5 zgbka czosnku

0,25tyzki orzeszkow piniowych

1tyzka oliwy z oliwek

0,5 tyzeczki soku z cytryny
0,5 tyzeczki Naturalnie warzony sos

sojowy z obnizong
zawartoscig soli

Ttuszcz: 22 g Biatko:33 g
Weglowodany: 45 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 tyzka oliwy z oliwek - 150 g ryzu arborio - 125
ml biatego wina - 1 tyzka Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong zawartoscig soli - 500 ml
bulionu drobiowego

Podsmazaj ryz na oliwie przez 1 minute. Dodaj
biate wino i Sos sojowy Kikkoman o obnizonej
zawartosci soli i gotuj, az ptyn sie wchtonie.
Stopniowo dodawaj bulion drobiowy, regularnie
mieszajgc.

Krok 2

55 g jarmuzu - 0,5 tyzki zgbka czosnku - 0,25 tyzki
orzeszkow piniowych - 1 tyzka oliwy z oliwek - 0,5
tyzeczki soku z cytryny - 0,5 tyzeczki Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli -
1 tyzka masta

Umyj i osusz jarmuz, usun twarde todygi i posiekaj
jarmuz. UmieSc 25 g jarmuzu w blenderze z
czosnkiem, orzeszkami piniowymi, oliwg, sokiem z
cytryny i % tyzeczki Sosu sojowego Kikkoman o
obnizonej zawartosci soli. Miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Gdy ryz z kroku 1 wchtonie
juz caty ptyn i bedzie miekki, dodaj reszte jarmuzu i
gotuj przez kolejne 3 minuty. W razie potrzeby
dolej troche wiecej bulionu lub wody. Na koniec
wmieszaj masto i potowe pesto z jarmuzu.

Krok 3

150 g filetu z dorsza - 0,5 tyzki Naturalnie warzony
S0s sojowy z obnizong zawartoscig soli - 1 zgbek
czosnku, drobno posiekany - 2 tyzeczki soku z
cytryny - 1tyzka twardego sera, startego
(parmezanu lub Grana Padano)

Posmaruj dorsza Sosem sojowym Kikkoman o
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obnizonej zawartosci soli, sokiem z cytryny i
drobno posiekanym czosnkiem. Gotuj dorsza na
parze przez okoto 5 minut. Ut6z go na risotto z
jarmuzem, polej pozostatym pesto i posyp startym
serem.
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