MARLEY SPOON

Tomaten-Zartweizen-Risotto

Risotto ohne Reis? Das geht und schmeckt dabei genau so gut wie das Original: Wir kochen

unsere Variante mit Zartweizen und fruchtigen Tomaten. Das Getreide ist besonders
mit Zucchinisalat und Kirbiskernen fettarm und ballaststoffreich, hélt also lange satt. AuBerdem verstecken sich in dem kleinen
Korn zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe. Wir finden, Zartweizen ist eine gesunde und
@ 30-40min \\5{ 2 Personen kostliche Alternative zu Reis!



Was du von uns bekommst
+ Zartweizen !

+ Gran Biraghi Hartké&se 7

- Kurbiskerne

« Zwiebel

+ Kirschtomaten

 Zucchini

- frische Petersilie

« unbehandelte Zitrone

Was du zu Hause benétigst
+ Gemusesuppenwdrfel

+ Olivendl

- Salz

+ schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

+ kleine Pfanne

+ Kiichenreibe

+ Messbecher

+ mittelgroBer Kochtopf
+ Sparschéler

+ Stabmixer

+ Wasserkocher

Vergiss nicht, dein Gemiise nochmal gut
abzuwaschen, bevor du es verwendest.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 765.0kcal, Fett 24.1g, Eiweil3
28.7g, Kohlenhydrate 98.5g

1. Gemiise vorbereiten

Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Tomaten
halbieren und Petersilienblatter abzupfen.
Zucchini der Ladnge nach mit dem Sparschaler
in feine, lange Streifen schélen bis nichts mehr
Ubrig ist. Die Schale der Zitrone abreiben, die
Zitrone dann halbieren und eine Halfte
auspressen.

-

4. Petersilol herstellen

Inzwischen 3/4 der Petersilie mit 2EL Ol
purieren, dann in einem kleinen Topf kurz
erhitzen, bis Blasen aufsteigen. Beiseitestellen
und kurz abkthlen lassen.

==

2. Zartweizen vorbereiten

In einem Wasserkocher oder einem Topf 1L
Wasser aufkochen und einen
GemtUsesuppenwdrfel darin auflésen. In
einem mittelgroBen Topf die Zwiebelwiirfel
und den Zartweizen in 1TL Ol fiir 1Min.
anrésten, dann mit 250ml Suppe abldschen.

5. Kiirbiskerne résten

Eine kleine Pfanne mittelhoch erhitzen.
Kirbiskerne ca. 2-3Min. in der Pfanne rosten,
dabei mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Etwas abkihlen lassen und dann grob hacken.

3. Zartweizenrisotto kochen

Tomaten und 1TL Zitronenschale zum
Risotto zugeben und darin schmoren lassen.
Nach und nach etwas Suppe ins Risotto
rihren, bis es nach ca. 20Min. gar und cremig
ist. Zwischendurch mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zum Schluss den italienischen
Hartkaése ins Risotto reiben und unterrihren.

6. Salat marinieren

Zucchinistreifen mit 1-2EL Zitronensaft, 1TL
Olivendl, etwas Salz und Pfeffer marinieren.
Risotto auf tiefe Teller geben, mit
Petersiliendl betrdufeln und tbrige
Petersilie dariiber zupfen. Zum Schluss mit
den gerdsteten Kiirbiskernen garnieren und
mit dem Zucchinisalat servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. e v #marleyspooning
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