KARL MAYER Gesundheitszentrum
Rezept des Monats Marz 2026

Cremiges Barlauch-Risotto

Zutaten (fiir 2-3 Personen)

250 g Risottoreis

ca. 800 ml - 1 Liter heiBe Gemisebrihe
1 EL Zitronensaft

100 g frischer Barlauch

100 g Ziegenfrischkase

40-50 g geriebenen Parmesan

1-2 Schalotten

2 EL Butter & 1 EL Olivenol

Salz & Pfeffer

Barlauch waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Schalotten
feinwiirfeln, in Olivendl und 1 EL Butter glasig diinsten. Reis hinzufiigen
und kurz mitdiinsten, bis er glasig ist.
Mit dem Zitronensaft abloschen und bis zur fast vollstdndigen Aufnahme
der Flissigkeit rihren.
Nach und nach die heiBe Gemiisebriihe unter standigem Rihren beigeben.
(Immer erst dann neue Briihe dazugielRen, wenn die vorherige aufgesogen
ist. Dauert ca. 18-20 Minuten.)

. Wenn der Reis al dente ist, den Topf vom Herd nehmen. Béarlauch,
Ziegenkase, restliche Butter und Parmesan unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Guten Appetit!
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Arbeitszeit: ca. 35 Minuten




