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GESUNDHEIT

Blumenkohlrisotto

Zutaten fiir zwei Personen:
e 100 g Risottoreis
e 300 g Blumenkohl
e 25 g Butter
e 1ELOlivenol
e 4 Lauchzwiebeln
e 200 ml WeiBwein
e 1L warme Gemusebriihe

o Pfeffer
e Salz
Zubereitung:

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, Ol in einem Topf erhitzen und kurz darin die Zwiebeln
andinsten. AnschlieRend den Reis hinzufligen und auch glasig andiinsten und mit dem Wein
abléschen und verkochen lassen. Nun so viel Gemiisebriihe angieRen, bis der Reis bedeckt
ist und ebenfalls einkdcheln lassen und dabei gelegentlich umriihren. Die Prozedur so lange
wiederholen, bis der Reis bissfest ist. Wahrenddessen den Blumenkohl und den Parmesan
reiben. Anschlieffend den geriebenen Blumenkohl zugeben und erneut mit Gemiisebriihe
bedecken und einkdcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen, Parmesan und Butter
unterrihren und das Risotto mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Gefordert durch d|e BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzhchen Krankenkassen nach § 20a SGBV
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