Frihlingshaftes Rollgerstelrisotto mit Backofentomaten und Kurbiskernen

1/2 Risotto

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Hauptspeisen Vegetarisch  Saison: Fruhling Ganzjahrig

Zutaten
806 ................ KurblSkeme ..................................................
1 ..................... ZWIebel .......................................................
SOG ................ Rapso| ........................................................
320G .............. Rongerste ....................................................
... 9OOML ............ Gemuseerhe ................................................
e 0’5 TL .............. Salz ............................................................
e 0’5 TL .............. Pfeﬁcer 1 ......................................................
.o 1 T L .................. genebeneSCh al e el ner BIOZI t rone .........................
1OOG ............... Ruwla ........................................................
3OOG .............. Feta ...........................................................

Zubereitung

1. Die Kirbiskerne grob hacken und in einer Pfanne trocken rosten, zur Seite stellen.

2. Die Zwiebel wiirfelig schneiden und in einem Topf mit Ol anrésten

3. Rollgerste abspiilen. Anschlieend Rollgerste zugeben und 3 Minuten dinsten.

4.  Mit der Gemusebriihe aufgielen, Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb hinzufiigen und ca. 30 - 40 Minuten unter standigem Rihren

bissfest garen.

5. Eventuell etwas Flussigkeit nachgief3en.

VORSICHT DAMIT NICHTS ANBRENNT!

6. Vor dem Servieren den Feta in kleine Wurfel schneiden, die Kirbiskerne und den Rucola unterheben.

7. Das Risotto anrichten und die Backofentomaten dariiber geben.

SEMINAR
BAUER

INNEN




Frihlingshaftes Rollgerstelrisotto mit Backofentomaten und Kurbiskernen

2/2 Backofentomaten

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Hauptspeisen Vegetarisch  Saison: Fruhling Ganzjahrig

Zutaten

1OOG ............... Zw,ebe| .......................................................
1 ..................... KnOblaWhZehe ...............................................
m_ .................. braunerZUCker ...............................................
1T ,_ .................. salz ............................................................
O5T|_ .............. Pfeﬂcer ........................................................
ETWAS ............. Thym ,an ......................................................
5OG ................ Ralml ........................................................
5OOG .............. Cherrymmaten ha|b,ert .....................................

..........................................................................................

Zubereitung

1. Backofen auf 200 ° vorheizen.
2. Zwiebel wiirfelig schneiden, Knoblauch ebenfalls klein schneiden.

3. Mit OI, Zucker, Salz. Pfeffer und dem Thymian mischen und in eine Auflaufform fiillen.

4. Die halbierten Cherrytomaten hinzugeben und durchmischen.

5. Im Rohr ca. 20 Minuten backen.

SEMINAR
BAUER

INNEN




