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Brokkoli-Risotto mit Roten Linsen

Zutatenliste

1-2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenadl

1-2 TL Tomatenmark

150 g Naturreis oder 75 g Rundkornreis
375-500 ml Gemusebruhe, heil’
ca. 400 g Brokkoli

75 g rote Linsen

Meersalz, Paprika edelsuf’

1 EL Basilikum, getrocknet

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch pellen. Zwiebeln fein wirfeln, Knoblauch sehr fein hacken.
In 1 EL Olivendl bei schwacher Hitze unter Rihren glasig dinsten. Tomatenmark
unterrihren. Den Reis unterrtihren und kurz andinsten. Mit Paprika wurzen.

Die GemUsebrihe nach und nach dazugielBen, bis der Reis die FlUssigkeit aufgenommen
hat. Den Risotto zugedeckt bei schwacher Hitze 30-45 Minuten ausquellen lassen und ab
und zu durchruhren.

Inzwischen den Broccoli in Réschen schneiden, groBere Roéschen zerteilen. Die dinnen
Stiele in Scheiben schneiden. Dicke Stiele grof3zligig schalen und langs vierteln, dann
ebenfalls in Scheiben schneiden. Broccoli und rote Linsen in Salzwasser 3 Minuten kochen
und durch ein Sieb abgieen. Unter den noch leicht flissigen Reis mischen und 2 Min.
durchziehen lassen (evtl. noch etwas Gemisebrihe angiel3en).

Basilikum unter den Risotto mischen und sofort servieren. Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde.
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