KIKKOMAN'

Pumparisotto med kyckling

Total tid 45 Min.

Naringsinnehall (per portion):
2.004 k) / 479 kcal

INGREDIENSER

3 Portioner

Risotto:
140g
250¢g

1

1

600 mi
3 msk

20g
30g
1 msk

Kyckling:

250¢g
3 msk

Tillbehor:

20g
1 msk
1 msk

Arborioris
butternutpumpa

liten Iok

vitloksklyfta

osaltad gronsaksbuljong
Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

smor

riven parmesanost
olivolja

kycklingfilé

Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok

babyspenat
pumpafron
graslok

10 Min. Tid for forberedelse 25 Min. Tillagningstid 10 Min. Tid for marinering

Fett: 16,3 g Protein: 30,7 g
Kolhydrater: 51 g

FORBEREDELSE

Steg 1

150 g butternutpumpa - 1 liten lok - 1
vitloksklyfta - 1 msk olivolja - 140 g Arborioris
Skala butternutpumpan, ta bort karnorna och skar
den i tarningar. Hacka I6ken fint och krossa eller
finhacka vitloken. Varm olivoljan i en vid
stekpanna, tillsatt Ioken och stek tills den ar mjuk.
Tillsatt vitloken, sedan den storre delen av pumpan
och stek i 2-3 minuter. Tillsatt riset och koka i
ytterligare 1-2 minuter under omrorning.

Steg 2

600 ml osaltad gronsaksbuljong - 3 msk Kikkoman
naturligt bryggd sojasas - 100 g butternutpumpa
Varm upp buljongen och blanda i Kikkoman
sojasas. Hall den graduvis i riset under standig
omrorning och vanta tills vatskan har absorberats
innan du tillsatter mer. Medan riset kokar mjuknar
squashen och bryts delvis ner, vilket ger risotton
en kramig konsistens. Tillsatt resterande tarnad
squash cirka 10 minuter innan tillagningen ar klar.

Steg 3

250 g kycklingbrostfilé - 3 msk Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok

Skar kycklingen i tarningar, blanda med Kikkoman
teriyaki woksas med rostad vitlok och Iat marinera
i 10 minuter. Stek sedan i en het stekpanna i nagra
minuter tills den ar gyllenbrun, saftig och tackt av
glasyren.

Steg 4

20 g smor - 30 g riven parmesanost - 20 g
babyspenat - 1 msk graslok - 1 msk pumpafron
Rosta pumpafron i en torr stekpannai 1-2 minuter
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tills de ar Iatt brynta och krispiga. Nar riset ar mjukt
och kramigt, ta bort pannan fran varmen. Tillsatt
smor och parmesanost och ror om kraftigt.
Servera risotton med babyspenaten och kycklingen
fran steg 3 ovanpa. Stro over de rostade
pumpafrona och graslok.
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