DINKEL-RISOTTO MIT ZIEGENFRISCHKASE, ZUCCHINISALAT UND GEDAMPFTEM MANGOLD

Komponente

gekochter
Dinkel

Zucchinisalat

Mangold

Menge Einheit

280 or

1 Stiick
1.4 I

40 ar

30 ar

25 ar

1 Stlick
1 Prise
1 EL

1 EL
160 ar

Zutat
Kochdinkel

Kurzanleitung
schwitzen, garziehen / - kécheln

gelbe Zwiebel schélen, fein wirfeln

Gemiusebriihe herstellen

Ziegenfrischkase einriihren

Parmesan reiben, einrihren

Butter einrihren

Zucchini waschen, hobeln, marinieren
Salz

Apfelessig

Rapsal

bunter Mangold waschen, dampfen

Salz
Rapsol, kaltgepresst

GEKOCHTER DINKEL

Zwiebeln fein wirfeln und bei mittlerer Hitze in einem Topf
glasig dinsten. Dinkel kurz mitschwitzen, anschlief3end nach
und nach die Gemusebrtihe hinzugeben, sodass der Dinkel
mit Brihe bedeckt ist. Bei haufigem Rihren wie ein Risotto
kocheln lassen, bis der Dinkel den gewtinschten Garpunkt
erreicht hat, ungefahr 20-30 Minuten. AnschlieRend nicht
mehr kochen und Ziegenfrischkase, Parmesan und Butter in
genannter Reihenfolge einrihren.

ZUCCHINISALAT

Zucchini in dinne Scheiben hobeln (ahnlich eines Gurken-
salates) und das Salz mit den Handen langsam einarbeiten
bis Flussigkeit austritt. Essig und Raps6l dazugeben und
nochmals abschmecken.

MANGOLD

Mangold waschen und tiber kochendem Wasser in einem
Sieb bei schlossenem Deckel dampfen, bis er etwas zusam-
menfallt. Anschliel3en lauwarm mit etwas Salz und Rapsol
marinieren.

Dinkel-Risotto in eine Schiissel geben, Mangold und Zucchi-
nisalat darauf anrichten.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
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