DAS REZEPT

Risotto - keine
langweilige Beilage

S

Roswitha Damek ist Erndhrungs-

beraterin im Adipositas-Zentrum
NRW an der AugustaKranken-An-

stalt in Bochum. Sie- gibt Lesern

seit vielen Jahren Tipps fiir gesun-
de und leckere Gerichte..

Risotto ist ein traditionelles

italienisches Reisgericht. Es
wird als Vorspeise oder als Bei-
lage zum Hauptgericht ser-
viert. Grundzutat ist Rund-
kornreis, der im Gegensatz zu
Langkornreis beim Kochen
Stirke freisetzt und somit fiir
die typisch samige Konsistenz
des Risottos sorgt.
Geschmacklich ist dieses
Reisgericht recht wandelbar.
Es kann mit unterschiedlichen
Gemiisen, Gewiirzen, Krédu-
tern, aber auch mit Fleisch und
Fisch variiert werden. Fiir ein
gutes Gelingen ist stindiges

Rithren erforderlich. Nach

dem Anschwitzen von Zwie-
beln und Reis in Olivend! wird
immer nur wenig heifle Fliis-
sigkeit - meist Brithe oder
Wein - angegossen, damit die
Fliissigkeit bei offenem Topf
gut verdampfen kann. Zum

Abschluss wird das fertige Ri-

sotto mit Parmesankise verfei-
nert.

Gemiiserisotto

Zutaten fiir vier

Portienen als Beilage:
3 mittelgroRe Mohren
1 Zwiebel
800 ml Gemiisebriihe
(Instant),
1 EL Olivendl
200 g Risotto-Reis’
100 g tiefgefrorene Erbsen
30 g geriebener Parmesan
2 EL gehackte Petersilie
Salz und frisch
gemahlener Pfeffer

Zubereitung: :
Mé&hren schilen und grob ras-
peln. Zwiebel fein wiirfein. Ge-

- miisebriihe aufkochen. Oli-
 vendl in einem Topf erhitzen.

Zwiebeln darin giasig diinsten.
Risotto-Reis - zugeben und

_unter Rithren bei mittlerer Hit-

ze ein bis zwei Minuten an-
diinsten.

Mit 400 ml Gemiisebriihe
abloschen. Bei mittlerer Hitze
unter Rithren so lange kochen,
bis die Fliissigkeit verdampft
ist. Méhrenraspel und die rest-
lichen 400 mi Gemiisebriihe
zugeben. Weitere zehn Minu-
ten kochen. Die Erbsen hinzu-

fiigen. Weiterkochen bis der

Reis gar ist. Gegebenenfalls
noch Wasser angieRen. Parme-
san und Petersilie unterzie-
hen. Mit Pleffer und eventuell
Salz wiirzen.

Guten Appetit!



