eXaktakti

Gut zum Korper!

IIGH - CARB - 1 PORTION
RISOTTO MIT ZUCCHINI UND GRUNEM SPARGEL
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UBEREITUNG
Die Schalotte schalen und wiirfeln.
Die Zucchini waschen, die Enden entfernen und in 3 ecm dinne Scheiben
schneiden.
Die holzigen Enden des Spargels entfernen und den Rest in 3 cm lange
Stlicke schneiden.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwirfel 1 Minute
anbraten. Die Erbsen mit dem Spargel und den grilnen Bohnen dazugeben
und 3 Minuten kocheln lassen.
Die Zucchinischeiben mit dem Reis und der Gemiisebriihe hinzufligen und
30 Minuten bei schwacher Hitze kicheln lassen.
Den Zitronensaft zum Risotto hinzufiigen, nach Geschmack mit Salz, Pfeffer

und Paprikapulver wiirzen und mit dem Basilikum garniert servieren.
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Mahrwerte p. P. - Verantwortlich fiir den Inhait: figurscout Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff

 Rezept des Monats

ZUTATEN

75 g Naturreis

150 ml Gemiisebriihe

1 Schalotte

1 TL Olivenol

100 g Erbsen, TK

100 g Zucchini

50 g Spargel, grin

100 g griine Bohnen

1 EL Basilikum, gehackt

1TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Paprikapulver, edelsi
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