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Barlauch-Risotto

100 g Netto Zwiebel, gewdrfelt

1 Knoblauchzehe, durchgepr.
3 El kaltgeprf3tem Rapsol
250 g Vollkorn-Risottoreis

1| heilRe Gemusebrihe

40 g Parmesan, frisch gerieben
Barlauchblattchen, zerkleinert

Gesamt: 1375,5 kcal : 4 = 344 kcal

und

in

glasig diinsten

hinzufigen und

unter Rihren nach und nach

angiel3en, immer wieder
rihren, bis d. Reis bil3fest
ausgequollen ist,

Zuletzt

und

unterheben.

7,3 g Ballaststoffe : 4 = 1,8 g Ballaststoffe

Dazu: Fischfilet
z. B.: Zanderfilet



