Barlauch-Dinkel-Risotto

mit Rucola

Zutaten 4 Personen
400 g Dinkelreis

1 Stiick Zwiebel gehackt
1 Stlick Karotte gewdirfelt
750 ml Gemusefond

50 g Barlauch

2 EL Zitronensaft
Olivendl

40 g Hartkase gehobelt
Rucola

TIPP

Zubereitung
Zwiebel fein hacken, Karotte wiirfeln und beides gemeinsam
in Ol anrdsten. AnschlieBend mit Fond auffiillen und den

Dinkelreis darin kocheln lassen.
Gegebenenfalls etwas Wasser nachfiillen und mit Salz

abschmecken. Barlauch klein hacken und % davon mit 2 EL

Zitronensaft und etwas Olivendl pirieren (wenn notig,

etwas Gemisefond hinzugeben). Die Barlauchmasse, den

restlichen gehackten Barlauch und den gehobelten
Hartkase unter das Risotto mischen. Das Risotto mit

Rucola garniert servieren.

Als Beilage passt ein mild gewiirzter Tomatensalat, Gurkensalat oder ein gemischter Blattsalat

perfekt.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett

Kohlenhydrate

Zucker

Eiweild

Ballaststoffe

551 kcal 17 g

68 g

49¢g

245¢g

12,5¢

Gesundes



