Risotto ai carcioft

(mit Artischocken) s
Rezepte von BEPA Bio ‘

zutatenliste (6 Portionen):

40O g RiSotto Reis (Carnaroli), 6 Artischocken (Violett),

L Stangen Staudensellerie, 2 Karotten, 1 Zwiebel, 2 Schalotten,
2 Tomaten, 1/2 Bund Petersilie, 1 Zitrone (Abrieb & Saft),

3 EL Olivensl, 100 g Butter, 3 Liter wasser, 150ml weiBwein tro-
cken, 200 g ParmesSan, 1 Prise Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur die GemuSebrithe: Zwiebel, Méhren, Staudensellerie und
Tomaten waschen und ggf. putzen, grob Schneiden und in
Salzwasser aufkochen und ca. 45 bei geSchloSSenem Deckel
koécheln lassen, bis eine geSchmackvolle GemiiSebriihe ent-
standen ist.

2. WahrenddesSsen die Artischocken putzen: dazu die duBe-
ren, dunkleren Blatter ablésen, Artischocke halbieren und
das .Heu" (laumige Haarchen) herausschaben. Die Sauberen
Artischocken Herzen in diunne Stiucke Schneiden. Eine Was-
Ser Schussel mit Zitronensaft bereitstellen und die geputzen
Artischocken gleich inS wWassSer geben, dass sSie nicht dunkel
anlaufen. Ggf. mit einem Schweren Gegestand (Deckel) unter
wassSer halten. Die abgetrennten Blatter mit in die Gemuse-
brithe geben und mit kochen.

3. In einem breiten Topf oder tiefen Pfanne, die Schalotten
(fein geschnitten) in Olivensl andiinsten. 90 7 der Artischo-
cken-Herzen Stucke dazugeben (kurz dunsten aber nicht
anbraten) und dann den ReiS hinzufiigen. Mit weiBwein abls-
Schen und 2 Schépfléffel der Brithe dazugeben. Fein geSchnit-
tene Petersilie unter mischen. Brithe nach und nach zum Reis
geben, immer wenn die Brithe fast eingezogen ist nachschép-
fen. Zwischendurch kréaftig durchriithren, So massiert man
die cremige Starke aus dem Reis. Moglichst nicht die ganze
Flussigkeit auf einmal zum ReiS gaben und nur leicht kécheln
lassen, dass der Reis gleichmagig durch gart. Je nach Sorte
bedarf es 15 - 20 Minuten Kochzeit. wenn die Kérner al dente,
also weich und gleichzeitig bissfest Sind, ParmeSan unter
miSchen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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L4, wer machte kann das GemuSe aus der Brithe noch reiben /
zerkleinern und unters RiSotto mischen.

5. Topf vom Herd nehmen, Butter unter mischen, mit Deckel
zudecken und 5 Minuten ziehen lassen.

6. Derzeit HartweizengrieB mit etwas kaltem Sprudel mischen
und Salzen, das ein Teif entsteht. Im Teig die ubrigen Stucke
der Artischockenherzen wenden und in Ol frittieren. Zum de-
korieren zur Seite stellen.

7. Die gekochten Blatter aus der Brithe blumenférmig auf dem
Teller auslegen, RiSotto ggf. nochmals mit Brithe anreichern
und auf den Blattern im Teller anrichten. Mit den frittierten
Artischocken toppen und frische Zitronenschale driber rei-
ben.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf

www.bepabio.ch,
Guten Appetit
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