Wcooking

KOCHEN - BEWEGEN - GENIESSEN

DAS MAGAZIN FUR DEN
CHOLESTERINBEWUSSTEN LIFESTYLE

REZEPT von Haubenkoch Raetus Wetter

ROTE-RUBEN-RISOTTO

Fa)

240 g Rundkornreis

11 Gemdisejus (oder 1 Liter
klare Gemiisesuppe)

3 frische rote Riiben

2 Zwiebel

200 g Ricotta - oder zum
Selbermachen 2 x 500 m/
Buttermilch

1 Zitrone - die Zesten

1 Lorbeerblatt

Olivenél Extra Vergine

Salz

Pfeffer

200 ml Weifswein

Her mit den Riben

® 2 rote Ruben in einem Topf
mit kaltem Wasser zum
Kochen bringen und bei

Ricotta selber

Der Ricotta kann nun

reduzierter Temperatur ca.
30 Minuten kochelnd gar
werden lassen
Die Zwiebel schalen, ganz
fein schneiden, in einem
zweiten Kochtopf mit etwas
Olivendl glasig dunsten
und mit dem Weildwein ab-
|6schen
® Den Reis dazugeben und
unter standigem Ruhren
mit dem Gemusejus behut-
sam aufgiel3en
Die geschalte rohe rote
Ribe fein in das Risotto
reiben, das dadurch eine
kraftige Farbe annimmt
® Das Lorbeerblatt, die
Zitronenzesten und

Rote RUben sind

eventuell gehackte frische
Krauter nach Belieben bei-
geben und mit einer Prise
Salz und etwas Pfeffer
abrunden

Das Risotto unter Bei-
gabe von Olivendl fur die
Emulsion solange ruhren
bis es ,schlotzig” wird, also
die gewlnschte Cremigkeit
erreicht ist

Beim Servieren die zu
kleinen Wurfeln geschnit-
tenen, gekochten roten
RUben und den Ricotta
broselig auf dem Risotto
verteilen

wirken entzindungs-

hemmend, schitzen
vor Atherosklerose
bzw. GefalRab-
lagerungen und
enthalten wichtige
Antioxidantien

ein wahrer Gesund-
brunnen, denn die
Knollen stecken
voll Vitamin B,
Kalium und Eisen.
Die Inhaltsstoffe

einfach mit einem
Sieb abgeschopft
und die Molke fur
das Risotto verwen-
det werden

machen:
Die Buttermilch mit
einer Prise Salz in

einem Topf aufko-
chen bis sich
die Molke trennt.
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