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Spargelrisotto

ZUTATEN:

o 250 g weifer Spargel e 1/81 Weifwein

e 250 g griiner Spargel e 0,751 Gemisebriihe
o 2 Zwiebeln * einige Zweige Kerbel
e 1/2 Knoblauchzehe * Salz

o 8 EL Teutoburger Raps-Kerndl o Pfeffer

e 375 g Risotto-Reis e 40 g Parmesan

Die Endstiicke des Spargels grofziigig abschneiden, den weif3en Spargel vom Kopf, den
griinen Spargel von der Mitte bis zum FuPende diinn schilen. Den Spargel waschen, gut
abtropfen lassen und anschliefend schrag in schmale Stiicke schneiden. Die Zwiebeln
und die Knoblauchzehe abziehen, fein wiirfeln und in 2 EL heifem Raps-Kerndl glasig
diinsten. Weitere 4 EL Raps-Kernol und den Risotto-Reis zugeben. Den Reis unter
standigem Riihren erhitzen, bis die Kdrner glasig sind und glanzen. Wein und
Gemisebriihe angiefen und den Reis unter gelegentlichem Umriihren bei schwacher
Hitze solange weiterkochen lassen, bis die Fliissigkeit vollstandig aufgesogen ist. Den
Kerbel fein hacken. Den Reis mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken und mit Kerbel
wiirzen. In einer Pfanne 2 EL Raps-Kerndl erhitzen. Die Spargelstiicke 2-3 Minuten im
heiBen Ol anbraten und anschliefend unter das Risotto heben. Das Risotto auf Tellern
anrichten. Vor dem Servieren Parmesan dariiber hobeln.

Pro Person:
578 kcal (2420 k]), 13,1 g Eiweif, 23,5 g Fett, 78,5 g Kohlenhydrate (6,5 BE))



