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Freude am Kochen- Freude am Kochen- 
einfach gemacht!einfach gemacht!
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Teile Deine Bilder mit dem Hashtag #HellofreshCH bei uns auf   Teile Deine Bilder mit dem Hashtag #HellofreshCH bei uns auf   

Kerniges Graupenrisotto
mit gebratenen Pilzen und Ricotta

Einst galten Graupen als Essen für arme Leute, heute 
werden sie als gesundes Getreide geschätzt und sind zwar nicht 
in aller Munde, aber in vielen Mündern. Graupen sind übrigens 
geschälte Gersten- oder Weizenkörner. Und man kann aus ihnen 
ein wunderbar cremiges Risotto kochen. Lass es Dir schmecken!

25  min.

Graupen               Spinat               Zwiebel              Ricotta               Parmesan            Lorbeerblatt   getrocknete Steinpilze 

Champignons                 Sojasauce             ThymianKnoblauch       Kreuzkümmel               

Veggie



1 500 ml Gemüsebouillon zubereiten. Zwiebel und 
Knoblauch abziehen und fein hacken.

2 In einem grossen Topf 1 EL Olivenöl bei mittlerer Hitze 
erwärmen 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 ablöschen. (Für extra Finesse 
kannst Du noch einen Schluck Weisswein dazugeben.) Das Lorbeerblatt 
dazugeben und 1–2 Min. köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren 
und nach und nach mit Bouillon au� üllen. Vom Herd ziehen und zuge-
deckt ziehen lassen.

3 Dann schnell in 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-
schütteln und die Blätter abzupfen. Danach die Steinpilze in ein Sieb 
abschütten, dabei das Kochwasser au� angen. 

4 In einer grossen Bratpfanne 1 EL Olivenöl stark erhitzen, 
Champignons darin 3–5 Min. anbraten. Steinpilze dazugeben und mit 
Sojasauce ablöschen. Mit Kreuzkümmel, Salz und Pfe� er würzen, ca. 
1 Min. einkochen lassen und zur Seite stellen. 

5 Jetzt Parmesan fein ra� eln und Spinat waschen und in einem 
Sieb abtropfen lassen. Lorbeerblatt von den Graupen entfernen, 
Steinpilzwasser dazugeben, die Häl� e des Ricotta und den Parmesan 
einrühren. Spinat unter das warme Risotto heben und ein wenig zusam-
menfallen lassen. Die Pilze eventuell nochmal erwärmen.

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

 Ggf. auch für andere Rezepte verwenden

Zutaten in Deiner Box* 2 Personen 4 Personen
Graupen 1) 15)            220 g 440 g
Ricotta  7) 125 g 250 g
Parmesan 7) 15) 20 g 40 g
Zwiebel, Lorbeerblatt, 
Knoblauchzehe 1 2

Steinpilze, getrocknet 15) 25 g 50 g
Champignons, braun 200 g 400 g
Spinat 100 g 200 g
Sojasauce 1) 6) 20 ml 40 ml
Kreuzkümmel, gemahlen 15) 1 g 2 g
Thymian 5 g 10 g
Gut im Haus zu haben: 
Gemüsebouillon, Olivenöl, eventuell Weisswein, Salz

Zutaten in Deiner Box* 2 Personen 4 Personen

Allergene
1) Gluten 6) Soja 7) Lactose
15) kann Spuren von Allergenen enthalten

Schon gewusst ...
Graupen können aus Gerste, aber auch aus 
Weizen sein. 

Was zum Kochen gebraucht wird
Sieb, grosser Topf, kleiner Topf, grosse Bratpfanne, 
Käsera� el

* Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen möchtest 
welche Zutaten Bio sind, informiere Dich auf 
HelloFresh.ch unter Unsere Lieferanten.

Nährwerte Energie Fett ges. 
Fettsäuren

Kohlen-
hydrate

Ballast-
stoffe Zucker Eiweiss Salz

Portion 503 Kcal/2108 kj 26 g 7 mg 40 g 8,5 g 7,7 g 23 g 1,8 g

100 g 77,5 kcal/324 KJ 4 g 1 mg 6,2 g 1,3 g 1,2 g 3,5 g 0,3 g


