KIKKOMAN'

Risoto cremoso com couve kale e bacalhau

Tempo total 25 Mins. 5 Mins. Tempo de preparacao 20 Mins. Tempo de confecdo

Informacao nutricional (por porcdo)
2.261 ki / 540 kcal

INGREDIENTES

2 Porcoes

1 colheres de azeite

de sopa

150g de arroz arboreo

125 ml de vinho branco

500 mi de caldo de galinha
30¢g de couve kale

1 colheres de manteiga

de sopa

150g de lombo de bacalhau

1,5 colheres Kikkoman Molho de Soja
de sopa Fermentado

Naturalmente Com Teor
Reduzido de Sal
1 dente de alho, bem
picado
2 colheres de sumo de limao
decha
1 colheres de queijo duro ralado
de sopa (parmesdo ou Grana

Padano)
Pesto de couve kale:
25¢g de couve kale
0,5 dente de alho
0,25 de pinhdes
colheres de
sopa
1 colheres de azeite
de sopa

0,5 colheresde sumo de limao

decha

0,5 colheres Kikkoman Molho de Soja

decha Fermentado
Naturalmente Com Teor

Gorduras totais: 22 g Proteina:33 g
Hidratos de carbono: 45 g

PREPARACAO

Passo 1

1 colheres de sopa de azeite - 150 g de arroz
arboreo - 125 ml de vinho branco - 1 colheres de
sopa Kikkoman Molho de Soja Fermentado
Naturalmente Com Teor Reduzido de Sal - 500 mli
de caldo de galinha

Refogue o arroz no azeite durante 1 minuto.
Adicione o vinho branco e o Molho de Soja
Kikkoman com Menos Sal e cozinhe até o liquido
ser absorvido. Adicione gradualmente o caldo de
galinha, mexendo regularmente.

Passo 2

55 g de couve kale - 0,5 colheres de sopa dente de
alho - 0,25 colheres de sopa de pinhdes - 1
colheres de sopa de azeite - 0,5 colheres de cha
de sumo de lim3o - 0,5 colheres de cha Kikkoman
Molho de Soja Fermentado Naturalmente Com
Teor Reduzido de Sal - 1 colheres de sopa de
manteiga

Lave e seque a couve, depois remova os talos e
corte-a. Adicione 25 g de couve kale a um
liquidificador juntamente com o alho, os pinhdes, o
azeite, o sumo de lim3o e % colher de cha de Molho
de Soja Kikkoman com Menos Sal. Misture ateé ficar
homogeéneo.

Quando o arroz do passo 1 estiver macio e tiver
absorvido todo o liquido, adicione o resto da couve
picada e cozinhe durante mais 3 minutos. Se
necessario, adicione um pouco mais de caldo ou
agua. Para terminar, junte a manteiga e metade do
pesto de couve kale.

Passo 3
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Reduzido de Sal

150 g de lombo de bacalhau - 0,5 colheres de sopa
Kikkoman Molho de Soja Fermentado

Naturalmente Com Teor Reduzido de Sal - 1 dente

de alho, bem picado - 2 colheres de cha de sumo
de limao - 1 colheres de sopa de queijo duro ralado
(parmesdo ou Grana Padano)

Pincele o bacalhau com o Molho de Soja Kikkoman
com Menos Sal, o sumo de lim3do e os alhos bem
picados. Cozinhe a vapor durante cerca de 5
minutos. Sirva por cima do risoto de couve, regue
com o restante pesto e polvilhe com o queijo duro
ralado.


https://www.kikkoman.pt/produtos/detail/kikkoman-molho-de-soja-fermentado-naturalmente-com-teor-reduzido-de-sal
https://www.kikkoman.pt/produtos/detail/kikkoman-molho-de-soja-fermentado-naturalmente-com-teor-reduzido-de-sal
https://www.kikkoman.pt/produtos/detail/kikkoman-molho-de-soja-fermentado-naturalmente-com-teor-reduzido-de-sal
http://www.tcpdf.org

