SuRkartoffel-Spinat-Risotto

mit Sonnenblumenkernen und frischer Petersilie

[ Risotto ist das ultimative Soulfood-Gericht: warm, :

cremig, kostlich und kinderleicht in der Zubereitung. Mach es Dir : 40 min. @ Stufe 2
auf Deiner Couch gemdiitlich und genielRe eines unserer :

Lieblingsrezepte. Guten Appetit! @ zuerst geniefRen




Zutatenin Deiner Box............ooceeeeeccee 2 Personen....eecveee. 4 Personen....... 25 Verwende die restliche

g‘ljv?:serfoffel 1/21%% i Menge anderweitig.
Knoblauch %5 %O Allergene

rote Chili 1 2 7) Lactose
Parmesan 7) 20g 40g

15) kann Spuren von

Zitrone & 1

Petersilie 2 Stangel & 3 Sténgel Allergenen enthalten

Sonnenblumenkerne 15) 10g 20¢g o

Risottoreis 150¢g 300g let’ChSChnltthche _

Baby-Spinat 100 g 200¢g Nahrwerte pro Portion
Kalorien: 547 kcal

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Kohlenhydrate: 79 g

Olivendl, Salz, Pfeffer, GemUsebriihe Fett: 20 g, Eiwei}: 13 g

Was zum Kochen gebraucht wird ~ Ballaststoffe:4 g

Backofen, Backpapier, Backblech, kleiner Topf, Gemiisereibe, groRer Topf,
Knoblauchpresse

Vorbereitung: Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen. Wasser-
kocher flillen und anschalten. Obst, Gemiise und Krauter waschen und
putzen. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.

1 SiiRkartoffel schalen und in ca. 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Auf
einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen, mit 2 EL Olivendl
betraufeln und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Auf der mittleren
Schiene im Backofen ca. 20 Min. backen, bis die Wiirfel weich und gold-
braun sind. In dieser Zeit 1- bis 2-mal wenden.

2 Wahrenddessen: In einem kleinen Topf 600 ml heilRe Gemiisebriihe
zubereiten. Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel wiirfeln. Chili
in feine Ringe schneiden. Parmesan reiben. Zitronenhafte in Spalten
schneiden. Petersilie grob hacken.

3 In einem grolRen Topf 2 EL Olivendl erhitzen, Zwiebel und je nach
Geschmack einige Chiliringe (Achtung: scharf!) zugeben, Knoblauch
dazupressen und alles bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. glasig andUinsten.
Risottoreis zufligen und ca. 1 Min. anschwitzen. Dann %z der
Gemiisebriithe zugeben und unter standigem Rihren weiter-

kocheln lassen. Wenn der Reis die Briihe vollstandig aufgesogen hat,
erneut Y3 der Briihe zufligen; diesen Vorgang mit der restlichen Briithe
wiederholen. Risotto dabei haufig umrihren.

4 AnschlieRend Topf vom Herd nehmen, Parmesan, Baby-Spinat und
SiiRkartoffelwiirfel unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 SiiRkartoffel-Spinat-Risotto auf tiefe Teller verteilen, mit Petersilie
und Sonnenblumenkernen bestreuen, mit Zitronenspalten garnieren
und genielRen.




