Risotto mit Pilzen und Cherrytomaten

Zutaten fiir 2 Portionen

1 kleine Zwiebel, fein gewdrfelt

1 Knoblauchzehe, fein gewdrfelt

1+ 1 EL Rapsol

1 Tasse Risottoreis (Rundkornreis) ca. 150 g
2 Tassen leichte Gemiuisebrihe (300 ml)
200 g Pilze (Champignons oder Seitlinge)

% TL Thymian

5 Cocktailtomaten, geviertelt

1 EL Butter oder Olivendl

1 Zweig Basilikum oder Petersilie, fein

geschnitten
30 g Parmesan gerieben A y
Pfeffer

Alle Fotos: Vernetzungsstelle
Seniorenernahrung Hessen

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und fein wirfeln. In einem Topf
Rapsol erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch unter Riihren glasig
diinsten. Den Reis zufligen und kurz weiterdlinsten.

Heile Gemiusebrihe zum Reis geben, dicht schlielfenden Deckel aufsetzen
und Hitze auf kleine Stufe reduzieren. Circa 15 Minuten ohne Riihren, bei
geschlossem Deckel kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit Gemiuse vorbereiten und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Wenn die 15 Minuten Garzeit um sind, das Gem{Uise obenauf
legen, Deckel wieder schlieffen und weitere 10 -15 Minuten garen. Die Reis-
und Gemiusekonsistenz ist Geschmackssache und ist bei der Garzeit zu
beachten.

Zum Schluss vor dem Servieren Butter oder Olivenol, Krauter sowie
Parmesan und ggf. Nisse, Mandeln oder Sonnenblumenkerne unterrihren.




Das Risotto ohne Riihren kdnnen Sie nach Belieben mit Friihlings- oder
Sommergemiise lhrer Wahl variieren:

« 200 g dunner Spargel, geschalt, in 2 cm Stlicken
Dickeren Spargel direkt mit der Gemisebriihe zum Reis geben.
« 2 mittlere Tomaten, gewirfelt

ODER

« 200 g Babyspinat, geputzt
« 8 Kirschtomaten, halbiert
nur 5 Minuten am Ende mit garen

ODER

« 200 gjunge Erbsen oder TK
o 1-2 TL abgeriebene Zitronenschale

ODER

o 2 mittlere Zucchini, in feinen Wiirfeln
« 50-70 g gehackte Niisse, Mandeln oder gerdstete Sonnenblumenkerne
« 2 Zweige Petersilie

www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung

Uber IN FORM: IN FORM ist Deutschiands Initiative fir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fur Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit
Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Ernahrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauverhaft 2u verbessern.
Weitere Informationen unter: www.in-form.de

Gefordert durch:
Bendesmicsiveun
O fir Exnghrung HESSE H—ESSEN
nd Landwrtschalt E—— e
Hosmatwm Vusearsss 1) Hesalsches Ministerium SEKTION HESSEN -
x.‘m:.m_rm e flr Familie, Senloren, Sport, Comtuin bamabernst 14/ Srakbeumy oY,
Mooy, Sarvien, Sgd one
wutgrund cines Beschlusses Harral g Gesundheit und Pllege

des Deutschen Bundestuges



