KIKKOMAN'

Kurbis-Risotto mit Hahnchen

Gesamtzeit 45 Min.

10 Min. Vorbereitungszeit 25 Min. Kochzeit 10 Min. Marinierdauer

Nahrwertangaben (pro Portion):
2.004 k) / 479 kcal

ZUTATEN

3 Portion(en

)

Fiir das Risotto:

140g
250g
1

1

600 ml

3EL
208

30g
1EL

Arborio-Reis
Butternutkurbis
kleine Zwiebel
Knoblauchzehe
ungesalzene
Gemusebriuhe
Kikkoman natiirlich
gebraute Sojasauce
Butter

Parmesan, gerieben
Olivenol

Fiir das Hahnchen:

250¢g
3EL

Als Garnitur:
20g
1EL
1EL

Hahnchenbrustfilet

Kikkoman Teriyaki Wok

Sauce mit gerostetem

Knoblauch

Babyspinat
Kirbiskerne
Schnittlauch

Fett: 16,3 g Eiweil3:30,7 g
Kohlenhydrate: 51 g

ZUBEREITUNG

Schritt 1

150 g Butternusskurbis - 1 kleine Zwiebel - 1
Knoblauchzehe - 1 EL Olivendl - 140 g Arborio-Reis
Butternutkirbis schalen, entkernen und in Wirfel
schneiden. Zwiebel fein hacken, Knoblauch
zerdrucken oder ebenfalls fein hacken. Olivendl in
einer grof3en Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin
glasig dinsten. Den Knoblauch zugeben, dann 150
g des Kurbis. Diesen 2—3 Minuten mitbraten. Reis
hinzufigen und unter Rihren weitere 1-2 Minuten
mitbraten.

Schritt 2

600 ml ungesalzene Gemusebrihe - 3 EL
Kikkoman naturlich gebraute Sojasauce - 100 g
Butternusskurbis

Bruhe erhitzen und Kikkoman Sojasauce
unterrtihren. Nach und nach unter regelmafdigem
Ruhren zum Reis gief3en und jeweils warten, bis die
Flussigkeit aufgesogen ist, bevor weitere Briihe
hinzugefugt wird. Wahrend des Kochens wird der
Kirbis weich und zerfallt teilweise, wodurch das
Risotto eine cremige Konsistenz erhalt. Die
restlichen Kurbiswurfel etwa 10 Minuten vor Ende
der Garzeit hinzufigen.

Schritt 3

250 g Hahnchenbrustfilet - 3 EL Kikkoman Teriyaki
Wok Sauce mit ger6stetem Knoblauch
Hahnchenfleisch in Wiirfel schneiden, mit
Kikkoman Teriyaki Wok Sauce Knoblauch
vermengen und ca. 10 Minuten marinieren lassen.
Anschlief3end in einer heif3en Pfanne einige
Minuten anbraten, bis das Fleisch goldbraun und
saftig ist und die Glasur gut haftet.
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Schritt &4

20 g Butter - 30 g Parmesan, gerieben - 20 g
Babyspinat - 1 EL Schnittlauch - 1 EL Kurbiskerne
Kurbiskerne in einer trockenen Pfanne 1-2
Minuten rosten, bis sie leicht gebrdaunt und
knusprig sind. Wenn der Reis weich und cremig ist,
die Pfanne vom Herd nehmen. Butter und
Parmesan hinzufugen und kraftig umrthren. Das
Risotto mit Babyspinat und dem Hahnchen
servieren. Mit den gerosteten Kurbiskernen und
Schnittlauch bestreuen.
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