


Artischocken RiSotto

Rezepte von BEPA Bio

Zutatenliste (4 Portionen):

2 Lorbeerblatter und etwas Salz & Pfeffer, 4 kleine Artischo-

cken, 1/2 Bund Barlauch, 2 Knoblauchzehen, 1 Chillischote,
1 Zitrone, 4O g Oliven ohne Kerne, 500 ml GemiiSebriihe,
1 EL Butter, 4 EL Olivensl, 80 g ParmesSan, 250 g RiSotto Reis.

Zubereitung:
1

Den Knoblauch in einen Kochtopf pressen und die GemiiSebrithe
mit 2 Lorbeerbldttern darin kochen. Die Zitrone halbieren und
den Saft einer Halfte in die Bruhe drucken, die Schhale zum mit-
kochen auch inS wasser geben. Einmal aufkochen.

Die Artischocken putzen. Dazu die Blatter von auBen groBzugig
abschalen. Den Stiel von unten auf 5 cm kiirzen und von oben 1/3
der Artischocke abschneiden. Die Artischocken langs vierteln
und das .Heu" (Feine H&4rchen im Inneren) herauskratzen. wah-
renddeSSen mit dem Saft der anderen Hlaben Zitrone betraufen,
dass sie nicht braun werden und dann direkt in die Brithe geben
und dort 10 Minuten ziehen lassen.

Butter und Ol in der Pfanne erhitzen und den Reis mit fein ge-
Schnittener ChilliSchote und entsteinten Oliven dinsten. Arti-
Schocken aus der Brithe nehmen und abtropfen. Den ReiS mit
der Brithe abléSchen und fur 25 Minuten (je nach Packungsan-
weisung des jeweiligen Reises) auf mittlerer Stufe kscheln las-
Sen. Immer weider etwas Brithe nachgieSen, wenn Sie voll einge-
zogen ist.

Den Bérlauch fein Schneiden und mit den Artischocken vierteln
in einer Pfanne an etwas Ol rundum anbraten.

Den ParmesSan und die ArtiSchocken unter den ReiS mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und direkt genieBen.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf

www.bepabio.ch
Guten Appetit
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