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Spar gel-Risotto

100 g Netto Zwiebel, gewurfelt
3 El kalgepr. Rapsol
200 g Vollkorn-Risottoreis

1 I heil3e Gemusebrihe
(Rezept: ,Gemusebrihe*
selbst herstellen)

1 kg Spargel (Netto: 760 g )
(auch: %2 weil3er Spargel +
Y, griiner Spargel)

40 g Butter

40 g Parmesan, frisch gerieben
Schnittlauchrdéllchen

in

glasig andlinsten

hinzufigen und

nach und nach

angiel3en, immer

wieder ruhren, bis

der Reis bil3fest ausgequollen
ist,

schalen, waschen, in Stlucke

schneiden und in

kurz anbraten (hell!)
Zuletzt unter das Risotto
mischen und kurz mitgaren
lassen,

unterheben u. mit

bestreut servieren.

Gesamt: 1602,4 kcal : 4 = 400,6 kcal
: 5 =320 kcal
13,8 g Ballaststoffe : 4 = 3,45 g Ballaststoffe
: 5 =2,76 g Ballaststoffe



