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TIPPS + RATSCHLAGE ZUM SAMMELN

PERSONEN,

FUR 4

REZEPITE

300 g frische Steinpilze o. Egerlinge

I 1 mittlere Zwiebel

I 1 Knoblauchzehe

i 40 g Butter

§ 2 EL Olivenol

i 250 g A. Vogel Naturreis

i 7 dl (700 ml) Plantaforce GemuUse-
brihe

# 1dl (100 ml) Weisswein (trocken)

# 50 g frisch ger. Parmesan

I Meersalz, Pfeffer

B frische Persilie

I zum Uberstreuen: frische pikante
Sprossen

—

nn

Reisring mit Hokkaido-Kurbis

# 300 g A. Vogel Naturreis
i 11 Plantaforce Gemusebrihe
i 2 Lorbeerblatter
I Herbamare
rod\” Zutaten Gemiise:
i 750 g Hokkaidokurbis *, gewurfelt
B 1 Zwiebel, feingehackt
I 1 Knoblauchzehe, feingehackt
I 1 rote Peperoni (Paprikaschote), in
Warfelchen
I 2 Stangensellerie, in feine Scheiben
I 1 Fenchelknolle, in Streifen
I Saft einer /2 Zitrone
I Herbamare, Currypulver
I Ingwer, frisch gerieben
I Fenchelgrun, fein gehackt
Ly ¥ 40 g Butter zum Dunsten
o ger. Parmesan zum Bestreuen

> HAUPTGERICHTE

Pilze putzen, in Scheiben schneiden. Zwiebel
und Knoblauch klein schneiden. Butter und
Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel,
Knoblauch und Pilze darin andtinsten. Den
gewaschenen Reis dazugeben und alles etwa
2 Minuten umruhren, bis der Reis glasig ist.
Den Wein zugeben und einkochen lassen.
Nach und nach die GemUsebrihe dazugeben
und zugedeckt etwa 40 Minuten kochen
lassen. Ofter umriihren. Zum Schluss mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen, den
Parmesan und die geschnittene Petersilie
unterrthren.

Tipp: Risotto lasst sich vitaminreich variieren
mit selbstgezogenen, knackfrischen Sprossen.

Reis in der Gemusebriihe mit den Lorbeer-
blattern etwa 40 Minuten garen und an-
schliessend wrzen. In der Zwischenzeit den
Kurbis (braucht nicht geschalt zu werden)
und alle anderen Gemuse vorbereiten. Butter
in einer grossen Pfanne erhitzen, das Gemuse
dazugeben und bissfest garen, eventuell et-
was GemuUsebrihe angiessen. Mit den Gewdr-
zen gut abschmecken. Fir den gegarten Reis
eine Ringform grossziigig mit Ol auspinseln,
den fertigen Reis einftllen und gut fest
drucken. Auf eine vorgewarmte Platte stlr-
zen. Das Gemuse in die Mitte geben. Alles
mit Fenchelgriin und Parmesan bestreuen.

b Die kleine, orange-rote, wasserarme Kurbissor="
| te enthalt viel Karotin. Das feste Fruchtfleisch
*schmeckt nach kurzer Garzeit lieblich-fruchtig.

Nach der Ernte im Oktober halt sie sich kuhl
gelagert 3 Monate und langer frisch.
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ioSnacky

ORIGINAL

. E
SAMEN FyR SPROSSEN & KEMLUNG

Knackig frische Sprossen und
Keimlinge geniefen...

schnell & einfach

selber machen

mit den Original BioSnacky ©

Keimsaaten & Keimgeraten

Erhdltlich in Drogerien und Reformhausern
Bioforce AG, CH-9325 Roggwil, www.avogel.ch
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