iHeitlsstrehes Kurbi:

Zutaten fir herbstliches Kirbis-Risotto (fir 10 Portionen) Tipp: Statt der Kiirbiskerne kénnen auch
1,5kg Hokkaido-Kurbis Walnlisse verwendet werden.
100g Kdirbis- oder Walnusskerne

100g Olivendl
200g Schalotten, fein gehackt
800g Riso Cremona Arborio — original italienischer Risottoreis

2l Briihe (Huhner- oder Gemusebriihe
fur die vegetarische Zubereitung)

200ml  weilRer Traubensaft (oder Weildwein)
200ml Kochsahne 18 % Fett

10g Arabische Gewurzmischung z.B. Ras el-Hanout

Salz, bunter Pfeffer ruhe
100g Parmesan
20 Petersilienblatter

Zubereitung (Zubereitungszeit: 50 Min.)

1. Kaurbis entkernen und in kleine Wurfel schneiden.
2. Kirbiskerne anrésten, 70 g Parmesan reiben und den ibrigen Parmesan in Spane hobeln.
3. Das Olivendl erhitzen, die Schalotten kurz dunsten.

Reis dazugeben und glasig werden lassen. Traubensaft (oder Wein) und
etwas Briihe angief3en und kurz aufkochen lassen. Nach und nach die restliche
Briihe zugeben und bei mittlerer Hitze garen.

Gut umrihren.

4. Die Kirbiswirfel und die Gewilrzmischung 10 Minuten vor Ende der Garzeit
unter den Reis mischen. Kochsahne und geriebenen Parmesan zum Schluss
untermischen und mit buntem Pfeffer und Salz nachwuirzen.

Das Risotto vor dem Servieren mit Parmesanspénen bestreuen, mit Kirbiskernen
und Rucola garnieren.

Nahrwerte pro Portion: Brennwert 2.38Q/565kcal. - Eiweil3 15,§ - Kohlenhydrate 750 - Fett 21,4




