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mit gebratenen Pilzen und Ricotta

Einst galten Graupen als Essen flir arme Leute, heute
werden sie als gesundes Getreide geschatzt und sind zwar nicht
in aller Munde, aber in vielen Miindern. Graupen sind Ubrigens
geschalte Gersten- oder Weizenkdrner. Und man kann aus ihnen
ein wunderbar cremiges Risotto kochen. Lass es Dir schmecken!
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Zutaten in Deiner Box*....owweeeeens 2 Personen ..o 4 Personen ...

Graupen 1) 15) 220g 440g * Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen mochtest
Ricotta 5> 7) 125g 250 g welche Zutaten Bio sind, informiere Dich auf
Parmesan 7) 15) 20g 40g HelloFresh.ch unter Unsere Lieferanten.
ﬁ\évcl)%lalgbch?zret)ﬁ:rblatt, 1 2 7 Ggf. auch fiir andere Rezepte verwenden
Steinpilze, getrocknet 15) 25g 50g Was zum Kochen gebraucht wird
Champignons, braun 200g 400 g Sieb, grosser Topf, kleiner Topf, grosse Bratpfanne,
Spinat 100g 200g Kaseraffel

Sojasauce 1) 6) 20 ml 40 ml

Kreuzkiimmel, gemahlen 15) 1g 2g Allergene

Thymian a4 5g 10g 1) Gluten 6) Soja 7) Lactose

S i) (TS 20 LT 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

Gemiusebouillon, Olivendl, eventuell Weisswein, Salz

ges. Kohlen- gBallas

Fettsuren . hydrate . ZuckerEElwelssE Salz Schon gewusst ...

Graupen konnen aus Gerste, aber auch aus
Weizen sein.

Néhrwerte : Energie : Fett

Portion  © 503Kcal/2108kj | 26g . Tmg 40g

100g : 77,5 keal/324 KJ §4g' 1mg : 62¢g :

1 500 ml Gemiisebouillon zubereiten. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein hacken.
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PERSONEN

MENGEN
VERDOPPELN
2 In einem grossen Topf 1 EL Olivendl bei mittlerer Hitze
erwarmen und die Zwiebel darin 1-2 Min. braten. Knoblauch dazu-
geben und 1 Min. mitbraten. Die Graupen ca. 1-2 Min. anschwitzen
lassen und mit einem Drittel der Bouillon abldschen. (Fiir extra Finesse
kannst Du noch einen Schluck Weisswein dazugeben.) Das Lorbeerblatt
dazugeben und 1-2 Min. kocheln lassen, dabei gelegentlich umriihren
und nach und nach mit Bouillon auffiillen. Vom Herd ziehen und zuge-
deckt ziehen lassen.

3 Dann schnellin einem kleinen Topf etwa 100 ml Salzwasser zum
Kochen bringen und die getrockneten Steinpilze darin aufkochen.
Die Hitze abstellen und die Pilze ca. 2 Min. quellen lassen. In der Zeit
Champignons putzen und vierteln und Thymian waschen, trocken-
schitteln und die Blatter abzupfen. Danach die Steinpilze in ein Sieb
abschutten, dabei das Kochwasser auffangen.

4 In einer grossen Bratpfanne 1 EL Olivendl stark erhitzen,
Champignons darin 3-5 Min. anbraten. Steinpilze dazugeben und mit
Sojasauce abloschen. Mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen, ca.
1 Min. einkochen lassen und zur Seite stellen.

5 Jetzt Parmesan fein raffeln und Spinat waschen und in einem

Sieb abtropfen lassen. Lorbeerblatt von den Graupen entfernen,
Steinpilzwasser dazugeben, die Halfte des Ricotta und den Parmesan
einrlihren. Spinat unter das warme Risotto heben und ein wenig zusam-
menfallen lassen. Die Pilze eventuell nochmal erwarmen.

6 Das Risotto auf tiefe Teller verteilen. Die Pilze darauf anrichten und
den restlichen Ricotta darauf verteilen. Mit Thymian bestreuen und
geniessen.




