KIKKOMAN'

Riz Casimir - fagodne curry z kurczakiem i owocami

Czas ogotem 40 min 10 min Czas przygotowania 30 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

4.222 k1 / 1.

009 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Ryz:
0,5 tyzki

58
1

2
1

1

150 g
330 ml
30g

15g

Dodatkowo:
100g

180¢g

10g

Curry:
1tyzka

60g

1tyzeczka
300g

0,5 tyzki
10g
10g

70 mi
70 ml
50 ml

1,5tyzka

oleju rzepakowego
masta

zgbek czosnku,
posiekany

gozdziki

mata gwiazdka anyzu
li5C laurowy

ryzu parboiled
bulionu drobiowego
suszonych moreli,
posiekanych

ptatkdw migdatowych,
uprazonych

banana
Swiezego ananasa
masta

tyzka oleju rzepakowego
szalotki, pokrojonej w
kostke

startego imbiru

piersi z kurczaka,
pokrojonej w kostke
curry w proszku

masta

maki pszennej

bulionu drobiowego
Smietanki kremowki
syropu z brzoskwin z
puszki

Naturalnie warzony sos

Ttuszcz: 37 g Biatko: 48 g
Weglowodany: 115 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

0,5 tyzki oleju rzepakowego - 5 g masta - 1 zgbek
czosnku, posiekany - 2 gozdziki - 1 mata gwiazdka
anyzu - 1 lisc laurowy - 150 g ryzu parboiled - 330
ml bulionu drobiowego - 30 g suszonych moreli,
posiekanych - 15 g ptatkow migdatowych,
uprazonych

Rozgrzej w rondlu olej rzepakowy i masto. Dodaj
czosnek, gozdziki, gwiazdke anyzu i li5¢ laurowy.
Krotko podsmaz. Dodaj ryz i dobrze wymieszaij.
WIlej bulion, przykryj i gotuj ryz zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu. Wyjmij gozdziki, anyz i lisc
laurowy, a nastepnie wmieszaj suszone morele i
prazone ptatki migdatow.

Krok 2

100 g banana - 180 g Swiezego ananasa- 10 g
masta

Banana przekrdj na pot w poprzek, a nastepnie
wzdtuz. Obierz ananasa, wydrgz Srodek i pokrdj na
plasterki o grubosci ok. 1,5 cm. Plasterki ananasa
przekroj na pot. Rozpusc masto na patelni i krotko
podsmaz owoce z obu stron, az sie lekko
zarumienig. Przet6z na talerz i trzymaj w cieple.

Krok 3

1 tyzka oleju rzepakowego - 60 g szalotki,
pokrojonej w kostke - 1 tyzeczka startego imbiru -
300 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke - 0,5
tyzki curry w proszku - 10 g masta - 10 g maki
pszennej - 70 ml bulionu drobiowego - 70 ml
Smietanki kremowki - 50 ml syropu z brzoskwin z
puszki - 1,5 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman - 0,25 tyzeczki Swiezo zmielonego
czarnego pieprzu - 100 g brzoskwin z puszki,
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0,25
tyzeczki
100g
10g

1tyzka

sojowy Kikkoman

Swiezo zmielonego
czarnego pieprzu
brzoskwin z puszki,
pokrojonych w kostke
ptatkdw migdatowych,
uprazonych
posiekanej natki
pietruszki

pokrojonych w kostke - 10 g ptatkow
migdatowych, uprazonych - 1 tyzka posiekanej
natki pietruszki

Imbir i szalotke podsmaz na oleju. Dodaj piers z
kurczaka i curry w proszku i smaz, az kurczak
bedzie ugotowany. Przetdz kurczaka na talerz.
Rozpusc masto na tej samej patelni, dodaj make i
krotko zamieszaj. Wlej bulion, Smietanke, syrop
brzoskwiniowy i Sos sojowy Kikkoman. Gotuj na
wolnym ogniu, az sos zgestnieje. Dopraw
pieprzem, dodaj ugotowanego kurczaka i
brzoskwinie i podgrzej. Podawaj z ryzem i
owocami, a nastepnie posyp ptatkami migdatow i
pietruszka.
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