KIKKOMAN'

Dynove rizoto s kurecim masem

Celkovy cas vareni 45 min. 10 min. Doba pripravy 25 min. Doba vareni 10 min. Doba marinovani

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

Tuky: 16,3 g Bilkoviny: 30,7 g

2.004 ki / 479 kcal Sacharidy: 51g
INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY
3 Porce Krok 1
150 g maslové dyné - 1 mala cibule - 1 strouzek
Rizoto: ¢esneku - 1 polévkova IZice olivového oleje - 140 g
140¢g ryze Arborio ryze Arborio
250¢g maslove dyné Maslovou dyni oloupejte, odstrante seminka a
1 mala cibule nakrajejte na kostky. Cibuli najemno nasekejte a
1 strouzek ¢esneku ¢esnek prolisujte nebo nasekejte najemno. V Siroké
600 ml nesoleného zeleninového panvi rozehrejte olivovy olej, pridejte cibuli a
vyvaru restujte ji domékka. Pridejte Cesnek, poté vétsi cast
3 polévkové Kikkoman Sojova omacka dyné a opékejte 2—-3 minuty. Prisypte ryZia za
IZice prirozené fermentovana stalého michani ji opékejte jeSté 1-2 minuty.
tekuté ochucovadlo
20g masla Krok 2
30g strouhaného parmazanu 600 ml nesoleného zeleninového vyvaru - 3
1 polévkovaolivového oleje polévkove IZice Kikkoman Sojova omacka
IZice prirozené fermentovana tekuté ochucovadio - 100
Kureci maso: g maslové dyné
250 g kureciho prsniho fizku Vyvar zahrejte a vmichejte do néj Kikkoman
3 polévkove Kikkoman Teriyaki Wok So6jovou omacku. Postupné jej prilévejte k ryzi,
IZice omacka s pecenym pravidelné michejte a vzdy pockejte, az se tekutina
Cesnekem vstreba, nez pridate dalSi. Béhem vareni dyné
Obloha: zmeékne a castecné se rozvafi, ¢imz doda rizotu
20g baby Spenatu krémovou konzistenci. PFiblizné 10 minut pred

1 polévkova dyriovych seminek
IZice

1 polévkova pazitky

IZice

koncem vareni pridejte zbyvajici kostky dyné.

Krok 3

250 g kureciho prsniho Fizku - 3 polévkoveé Izice
Kikkoman Teriyaki Wok omacka s pecenym
Cesnekem

Kureci maso nakrajejte na kostky, promichejte s
Kikkoman Teriyaki wok omackou s peCenym
cesnekem a nechte 10 minut marinovat. Poté
maso nékolik minut opékejte na rozpalené panvi,
dokud nebude zlatavé, Stavnaté a obalené
glazurou.
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Krok &4

20 g masla - 30 g strouhaného parmazanu - 20 g
baby Spenatu - 1 polévkova IZice pazitky - 1
polévkova IZice dyriovych seminek

Dynova seminka oprazte na suché panvi 1-2
minuty, dokud lehce nezhnédnou a nebudou
kfupava. Jakmile bude ryZe mékka a rizoto
krémové, odstavte panev z ohné. Pridejte maslo a
parmazan a dikladné promichejte. Rizoto
podavejte s baby Spenatem a navrch poloZzte kureci
maso z kroku 3. Posypte opecenymi dyfiovymi
seminky a pazitkou.
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