RISOTTO Z DYNIA | KURCZAKIEM

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
2 os. 40 715 kcal 31 96 23

To risotto trzeba dobrze przyprawic. Ostry smak jest tamany delikatnie stodka dynig przyprawiong
cynamonem oraz sokiem z pomaranczy.

SKLADNIKI

200g ryz arborio

4009 dynia hokkaido

200g filet z piersi z kurczaka

1 szt. cebula

2 zgbki czosnek

50ml mleko kokosowe Real Thai
20g oliwa z oliwek

10g masto klarowane

1/2 szt. pomarancz

1/2 tyzeczki cynamon, mielony
1/3 tyzeczki imbir, mielony

1 tyzeczka przyprawa curry

wg uznania sol

WQg uznania pieprz cayenne

W(g uznania pieprz czarny, swiezo mielony

PRZYGOTOWANIE

1.

Dynie obra¢, pokroi¢ w kostke, posypa¢ cynamonem i imbirem. Nastepnie przetozyc¢ jg na blache
wytozong papierem do pieczenia i piec w piekarniku przez ok. 10-15 min w 175 stopniach.

Fileta z kurczaka pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na oliwie z oliwek (1 tyzka). Na konhcu
doprawic solg i pieprzem cayenne.

Cebule drobno posiekac i podsmazy¢ na oliwie z oliwek (1 tyzka), na koncu dodac przecisniety przez
praske czosnek.

. W garnku rozpusci¢ masto klarowane, dodac ryz i chwile podsmazy¢. Nastepnie dodac 2 szklanki

wrzgcej wody, podsmazong wczesniej cebule z czosnkiem, sél, pieprz czarny i gotowac ryz (ryz
szybko bedzie wchtaniat wode, wiec sprawdzac jego miekkos¢ i ewentualnie dola¢ wiecej wody).

. Gdy ryz wchtonie catg wode i bedzie juz miekki, doda¢ do niego kurczaka, dynie, mleko kokosowe i

wszystko razem zagotowac.

6. Risotto przyprawi¢ curry, solg i Swiezo mielonym pieprzem.

. Wytozy¢ na talerz i skropi¢ sokiem z pomaranczy, ozdobi¢ natkg pietruszki.
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