
KARL MAYER Gesundheitszentrum 

Rezept des Monats März 2026

Arbeitszeit: ca. 35 Minuten

Zutaten (für 2-3 Personen)

250 g Risottoreis
ca. 800 ml - 1 Liter heiße Gemüsebrühe
1 EL Zitronensaft 
100 g frischer Bärlauch
100 g Ziegenfrischkäse 
40-50 g geriebenen Parmesan
1-2 Schalotten
2 EL Butter & 1 EL Olivenöl
Salz & Pfeffer

1. Bärlauch waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Schalotten 
feinwürfeln,  in Olivenöl und 1 EL Butter glasig dünsten. Reis hinzufügen 
und kurz mitdünsten, bis er glasig ist.

2. Mit dem Zitronensaft ablöschen und bis zur fast vollständigen Aufnahme 
der Flüssigkeit rühren.

3. Nach und nach die heiße Gemüsebrühe unter ständigem Rühren beigeben. 
(Immer erst dann neue Brühe dazugießen, wenn die vorherige aufgesogen 
ist. Dauert ca. 18-20 Minuten.)

4. Wenn der Reis al dente ist, den Topf vom Herd nehmen. Bärlauch, 
Ziegenkäse, restliche Butter und Parmesan unterrühren und mit Salz und 
Pfeffer abschmecken.

Cremiges Bärlauch-Risotto

Guten Appetit!


